PRAXIS RATGEBER FUR DEINE GESUNDHEIT
VERHALTEN - BEWEGUNG - ENTSPANNUNG - ERNAHRUNG

IN8 WOCHEN
ZUM ZIEL

FUR EIN ERFULLTERES LEBEN

Stressbewaltigung
Burnout-Pravention

&

STRESS- UND MENTALCOACH: DENNIS AUGUSTIN



Inhaltsverzeichnis

INKAIE ...ttt 6
101171 (U] o T [P USRI 6
MeiNE MOTIVATION ....uiiiiiiiiiricce s 7
Erwartungen an diCh.....c.ooieeeeeeeeeeeeeeee e 12
LEIMNZIEIE ...ttt 13
ZIEIGTUDIIE ettt ettt s it et e b e abeeteebeebe e reeneas 14

Modul 1: EinfUhrung in die Stressbewadltigung...........cccccuuunuunneennne. 15
Stress UNd AUSWITKUNG ...ttt 15
Stressreaktion: So reagiert unser Koérper auf Belastung............... 19
Die Herausforderungen des StresszyKIus.........veeeeeecieeceecieecnnens 22
Wie |asst sich ein gesunder Stresszyklus gestalten ....................... 23
Symptome von Sress erkeNNEN ... ecveecieeeeece e 24
Auswirkungen von Stress auf den KOrper......veceecieccieeneenne. 26
Die Warnsignale von chronischem SIress......ooeeveeceeciecveeeneen, 29
Wie Stress zur Krankheit fONr ..o 30
Alles, was du Uber Burnout wissen musst ......ccceeceeeveneneccnenene. 31
Wichtige Fakten und Statistiken zum Thema Burnout ................. 31
Die haufigsten Symptome von BurnoUT........ccieeieeieciicciieciiee, 32
Prdvention statt Therapie: So verhinderst du Burnout................. 33
Der Burnout-Selbsttest — bist du geféhrdete .........ccovevevenenenne. 34
Effektive Strategien zur Stressbewdltigung.......ccccceeveeeevecieiennenee. 35
Dankbarkeit als effekfives Mittel gegen Stress .....ovvevecveneaeee. 39
Strategien zur Stress-Pravention ... 4]
Resistenz und Resilienz im Stressmanagement ........oceeveveenee. 44
Strategien zur Stressbewdltigung im JOD ..., 45
Stressbewdltigung: Vorbeugung oder Behandlung® ................. 47
Lerne, mit Stress UmMzugehen ... 47



Das nimmst du mit: Halte deine Stressbewdltigung aufrecht ... 60

Modul 2: ENtSPANNUNG........ccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeereeeeeeeeeeeeeeseeeesmmmeemm... 61
EinfUhrung in aktive Entspannungstechniken.........ccccceeveevenens 62
Die ZwerchfellatmMuUNG.. ... 64
Wie der Korper auf Entspannung reagiert........ccecveceecieecveenenee. 65
Schnelle Entspannungstbungen fur zwischendurch .................. 69
Die SARW-Technik zur TiefenentspannuNng........cccceeveeeecieecveenieenns 71
Entspannung im AlFQQ ... 72
Praktische Entspannungsubungen und Techniken..................... 75
Das nimmst du mit: Bleibe am Ball.......cccoeiineneinininenecncne 80

Modul 3: Zeit-/Selbstmanagement und Bewegung...................... 81
Rituale und Zeitmanagement ... 82
Der Nufzen von Ritualen im AlFQQ ..o 83
Das EiSENNOWET-PIINZID .....ccouieieeieeieeieeieeteeeteeete et 86
Die Bedeutung von kérperlicher AKTVITAT ..o, 88
Bewegung kann zum Stressfakfor werden..........ccceeveevecniennns 89
Wie viel Bewegung ist empfehlenswerte ..., 89
Deine opfimale HerzfreQUeNZ..........ccveceecveeeeecieeceeeeeeeeeeeteeeeae 21
Prévention verschiedener Erkrankungen .........ccceeveeieciecveeenen, 95
Das nimmst du mit: Erstelle dir Bewegungsroutinen.................. 101

Modul 4: Achtsamkeit und Erndhrung...........cccceeeveeeeeccneeeencnnnnen. 102
Das AChTSAMKEITSPINZID ....eveieeieeieieieeecteeee et 102
Gesund und achtsam ermnahren ........eeevnneeneneneeseenenene 106
Eine neue Esskultur etablieren ........c.oeveeeeveneneieeeneeeeeenen 109
Das Konzept des Intervallfastens ........cceeceeeeeeeeciececeeieeeeee 109
Die Basis gesunder ErNANruNg .......cceeveeeeiecieceeeeeceeeeeeee e 112
Gesunde Erndhrung leicht gemacht ..., 116
Regionale und saisonale Lebensmittel sind wichtig ................. 118



Bewusster und genussvoller €SSEN .......cueeveecveeieeieecieeeeeeeene 120

Das nimmst du mit: Erndhre dich gesund und bewusst ........... 127
Modul 5: Soziales Netz............cooviiiiiiiiiiiiniiiniiiiciieecinnneenn 128
Gluck und ErfUllung durch positive Beziehungen...................... 129
Der Einfluss des sozialen Umfelds.......c.coeverenenninencncnncnene. 129
Starkung der psychischen Widerstandskraft.........ccceveevieevennenn. 131
Merkmale der Widerstandsfahigkeit (die 4C'S) ....coveevveveenneneee. 134
Merkmale resilienter Menschen ... 135
Wege zur Starkung der ReSIIENZ.......oouvecvvecieieeeceeceeeeeeeeeee 136
Das nimmst du mit: Nutze dein soziales Netzwerk ..................... 142
Modul é: Erfolgreiche Kommunikation..........ccccoevvueeeeiiriicennnnnnnns 143
So erkennst du negative Gedankenmuster ........ccceveeveenenen. 144
Die Macht der gedanklichen Umstruktfurierung.........ccccueeu...... 146
ABCD-MOAEN ..ot 151
CopPING MOAEIIE ... 154
Das nimmst du mit: Trainiere positive Gedanken ...................... 161
Modul 7: SelbSHUISOrge ........uiiiieeeeeeeeeeeeeeeeececeeeeeeeeeeeeeeeneenns 162
Entfalte deine innere Heilkraft ..., 162
Selbstvertrauen und Uberzeugungen..........cceeeeeeeeeeeeeeene. 164
Naturheilkundliche Strategien zur Selbstheilung............c........... 170
Tipps fur einen erholsamen SChIAf ..., 172
MitgefUhl und SellbbstmitgefUhl........ccooieieciiiiieeeeee, 176
Starken und Schwdéchen akzeptieren........occeeeeeeeeiecieeeenenn, 181
Das nimmst du mit: Nutze die Kraft der Naturheikunde .......... 184
Modul 8: Rickfallvorbeugung..........c.ccccceereceveerneenneernccneerneeneeeens 185
Ein Fazit und Ausblick in deine Zukunft .......cccooevevvenineincnenne. 185
Stolpersteine erkennen und erfolgreich Uberwinden............... 191
15 Dinge, die deine Stressresistenz starken .........cceveeevevenenee. 195



7414 Lo [ 3T IS 203
Meditationsanleitungen und theoretische Aspekte.................. 203
Atemmeditation im Sitzen (5-15 Minuten) ......ccoccevcveeveeieenenen. 203
Meditation im Liegen — Body-Scan (10-45 Minuten) ................. 204
Meftta-Meditation (5-10 MiNUTEN) ..ocuieiieiiciececeeeeeeeee 206
Chakra-Meditation (20-60 MiNUTEN) .....ccvecveiieciecieceeceeeeeeeee 207
Aspekte der MeditatioNSPIaXIS......ccveieeceeneeneecteeceeeee e 210

HINWEISE ....ceeriiiiiiiicceericeenrccccennreeeesssecssnnnneeeesssssssssnnnnenesssssssnns 218

Ubungen

Ubung 1: Erwartungen an den Ratgeber..........ocveeeeeeeceeen. 48

Ubung 2: Ziele fOr das ProgrammM.........c.ceecceeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeenens 49

Ubung 3: KrAftQUEIIEN. ... 50

Ubung 4: SIrESSWAINSIGNAIE ... 51

Ubung 5: Stresswarnsignale vor und NACH .........cecueeeeiceeeeeeeeeeen. 52

Ubung 6: FONre dein SIrESsIog ... 53

Ubung 7: Neues und Gutes (WOCHhE 1) ... 55

Ubung 8: Setze dein Wochenziel und finde Kraftquellen............... 56

Ubung 9: Zwerchfellatmung und FAuStObUNG.....c.c.oveeieeeeeeceeeeene. 64

Ubung 10: Praktische Meditationsanleitung .........ccccceeeeeceeeeen. 75

Ubung 11: Reflexion hnach Meditationsibung........cceveeeeveecennn. 76

Ubung 12: Entspannungsantwort (Woche 2) ........cceeveeeeeeeveenenn. 77

UbuNg 13: SARW-TECHNIK ....ovevereeeeeeeeeeeeeee e 78

Ubung 14: Neues und Gutes (WOCNE 2)......covueeueeeeeeeeeeeeeeeeenan 79

UBUNG 15: ZEIHOME.....oeeeeeeeeeeeeee et 85

Ubung 16: Wochentlicher Bewegungsplan ...........cceevevevevevcuennn. 97

Ubung 17: GenmMedtAtion ..........ccocueieveieeieieieeeeeeee e 98

Ubung 18: Entspannungsantwort (Woche 3) .......ccceeveeueeeveicnnan. 99

Ubung 19: Neues und Gutes (WOChe 3).......cccuevevevevevereiniererian, 100

Ubung 20: AChtsamKeitsUbUNG .......cvcuverveieeeieeeeee e 122

UbUNG 21: 20 SACNEN ..o 123

Ubung 22: Entspannungsantwort (Woche 4) .........cceeeeveeeeeevecnnae. 124

Ubung 23: ACtSAMES MO .......oeveiieeeeeeeeeeeee e 125



Ubung 24:
Ubung 25:
Ubung 26:
Ubung 27:
Ubung 28:
Ubung 29:
Ubung 30:
Ubung 31:
Ubung 32:
Ubung 33:
Ubung 34:
Ubung 35:
Ubung 36:
Ubung 37:
Ubung 38:
Ubung 39:
Ubung 40:
Ubung 41:
Ubung 42:
Ubung 43:
Ubung 44:
Ubung 45:
Ubung 46:
Ubung 47:
Ubung 48:
Ubung 49:
Ubung 50:
Ubung 51:

Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 4).. 126
SOZIAIES UNIVEISUM ..c.iiieiiieieeeeieiesetetee et 139
[NeTe 2970 [0 TR 140
Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 5).. 140
Entspannungsantwort (Woche 8) ....oveieciviiveieens 141
ABCD-MOAEIl....ociiiiiieieiceieeeeeses e 153
Tagebuchschreiben........ e, 157
Nachricht an mich selbst ........cceeeviveeceeeeeee 158
Kreatives diChTeN.......cccvevevieeeececeeee e 158
Entspannungsantwort (Woche 6) .....cveeeeeveciveciienen, 159
Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 6).. 160
SINN UNA ZWECK ...ttt 168
AFfIrmMAtioONEeN ... 169
ATEMUDUNG it 171
Meditation mit ZEUJE ....ccueeveeiieiieeeeeeeee e 179
Entspannungsantwort (Woche 7) ..veeeecveciieciieieas 182
Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 7)..183
Lachen ist gesund ... 183
Dein personliches FAzZit .......coveiveeeeciecieceeeeeeeeeeeeeee 187
Fallschirm als ROCkfallsSChUTZ ......oocveevieieieeeeecee 188
SChUIZQUEIIEN .. 189
SElDSTDIIA .o 190
In kleinen Schritten zum Zi€l ..., 191
Barrieren und LOSUNGSANSATZE ...cvievieviciieiieeecieeee 193
WUnsche der ndchsten Woche.......cccciciiciecne, 197
WUnsche der ndchsten Jahre........oooeeeeciecieccieenenee. 199
REFIEXION ...t 200
Entspannungsantwort (Woche 8) .....ccccevveveriecninnene. 201



Einleitung

Ich freue mich sehr, dass du dich fUr diesen Praxis-Ratgeber
entschieden hast! In diesem Ratgeber zur Stressbewdltigung
mo&chte ich dir meine eigenen Erfahrungen im Umgang mit Stress
teilen und dir wertvolle Ratschlége, Methoden und Hilfsmittel
geben, die dir helfen k&nnen, ein entspannteres Leben zu fUhren
und dich vor ernsthaften psychischen Erkrankungen zu schutzen.

Der Ratgeber besteht aus acht Modulen und ist mit einem
achtwdchigen Praxis-Kurs vergleichbar, denn du wirst nicht nur
theoretisches Wissen erlangen, sondern auch praktische
Fertigkeiten erlernen, um deine Gesundheit zu stérken und dein
Selbstmanagement zu verbessern. Pro Modul solltest du dir bitte
ausreichend Zeit nehmen, um die Inhalte zu reflektieren und die
praktischen Ubungen durchzufUhren. Ich empfehle dir eine
Woche Abstand zwischen den einzelnen Modulen.

Die vier SGulen der Stressbewdltigung - gesundes Verhalten,
ausreichende Bewegung, innere Einkehr und Entspannung sowie
gesunde Ermndhrung - stehen dabei im Fokus. Aber das ist nicht
alles! Ich werde dir auch die Bedeutung von sozialer
UnterstUtzung und Glauben an dich selbst ndherbringen.

Du wirst Gberrascht sein, wie viel du in diesen acht Wochen Uber
dich selbst lernen wirst.

Am Anfang und am Ende des jeweiligen Moduls gibt es die
Moglichkeit, dass du dich selbst und deinen Stress Gberprifen
kannst.

Im Anhang findest du neben Ublichen Informationen und
hilfreichen Hinweisen auch vier Meditationsanleitungen, die in der
Wissenschaft und Medizin derzeit als besonders wirksam und
effektiv beschrieben werden. Das bedeutet jedoch nicht, dass
ich diese Anleitungen als allein wirksam erachte oder dass
Meditation ein Allheilmittel ist. Gerade weil sie wirksam ist, kann es
Situationen geben, in denen sie weniger geeignet erscheint.



Mach deine eigenen Erfahrungen, probiere dich und die Dinge
aus, Uberprtfe mein Programm, passe es fur dich an, mache es
dir zu eigen und entwickle es weiter!

Ich moéchte noch darauf hinweisen, dass ich in diesem Ratgeber
durchgdngig die mannliche Form verwende. Dies geschieht aus
rein pragmatischen Grinden und ist keinesfalls ausgrenzend oder
diskriminierend gemeint. lch méchte mich ausdricklich an alle
Leserinnen und Leser gleichermaBen richten und euch alle
herzlich einladen, von meinem Programm zur Stressbewdaltigung
und Selbstfursorge zu profitieren!

Meine Motivation

Ich habe selbst eine emotionale Achterbahnfahrt durchlebt, die
von unerbittlichem Stress und Uberforderung gepragt war. Diese
Erfahrung hat mich gelehrt, wie wichtig es ist, sich um seine
mentale und koérperliche Gesundheit zu kUmmern und praventiv
gegen psychische Erkrankungen vorzugehen. Aus diesem Grund
mbchte ich dir meine persdnliche Motivation genauer erkléren
und dich mitnehmen, auf eine Zeitreise in meine Vergangenheit.

ZLeitschiene: Jahr 1-4

Ich war angestellt in einem renommierten Beratungsunternehmen
und im Verlauf der Jahre wuchsen meine
Verantwortungsbereiche und Aufgaben stetig an. Ich leitete
zahlreiche GroBprojekte, wurde Teil des Managements und
Ubernahm schlieBlich die GeschaftsfUhrung, wodurch ich auch
die Verantwortung fir mein eigenes Team frug. Die hohe
Verantwortung, die vielen Aufgaben und der Druck immer liefern
ZU muUssen, wurde permanent gréBer. Ich hatte zunehmend das
Gefuhl, dass alles Uber mir zusammenschlug und ich keinen
Anfang fand. Meine Gedanken kreisten ununterbrochen um alll
die anstehenden Aufgaben und ich konnte einfach nicht
abschalten, nicht einmal abends oder im Urlaub. Der Schlaf blieb
aus und wenn ich endlich Urlaub hatte, der so wichtig zur
Erholung und Entspannung war, wurde ich krank. Das Schlimmste
jedoch war, dass ich nun Dinge tat, von denen ich wusste, dass



sie mir nicht guttun wirden: Ich griff vermehrt zu Zigaretten,
Naschereien und Alkohol und verbrachte meine Abende mit
meinem Laptop auf dem Sofa, statt mich um mich selbst oder
meine Familie zu kimmern. Ich wusste, dass es besser wdare,
rauszugehen, Sport zu treiben oder einfach mal abzuschalten,
doch ich schaffte es einfach nicht. Diese Erkenntnis stresste mich
noch mekhr.

Zeitschiene: Jahr 5-6

Anfangs wollte ich den offensichtlichen Stress nicht wahrhaben.
Ich hatte keine korperlichen Beschwerden, auBer ein paar I&stige
Erk&ltungen, die jeder Mensch mal hat. Solange es also keine
akuten Schmerzen gab, so glaubte ich, brauchte ich mir auch
keine Sorgen machen. Ich folgte dem Moftto: Keine Schwéche
zeigen und einfach stark genug sein, um den Stress auszuhalten —
schlieBlich hatte das in den Jahren zuvor ja auch immer
funktioniert. Wenn Freunde und Familie mich darauf ansprachen,
warum ich so gereizt und unentspannt war, antwortete ich meist
mit einem gezwungenen Lacheln und sagte, dass es mir gut
ginge, es sei nur gerade etwas stressig, sie sollfen sich keine
Sorgen machen, das wirde schon wieder werden.

Doch irgendwann begannen meine kdrperlichen Beschwerden
stérker zu werden und kamen in immer kUrzeren Abstdnden
wieder. Eine Erkaltung folgte der ndchsten und dann bekam ich
noch mehrere Nasennebenhdhlenentzindungen in Folge. Aber
selbst das war fur mich immer noch kein Anzeichen daflr, einen
Gang runterzuschalten. Ich machte einfach weiter wie bisher.

Zeitschiene: Jahr 6, Monat Oktober

Es war Oktober und mich hatte mal wieder eine
Nasennebenhdhlenentzindung erwischt. Doch Zeit fur eine
ldngere Pause hatte ich nicht. Eine wichtige Présentation fir
einen ,,groBen" Kunden stand bevor und danach mussten noch
dringend Renovierungsarbeiten in unserem Eigenheim erledigt
werden - natirlich alles in Eigenregie. Also k&mpfte ich mich die
ndchsten 2 Wochen durch und erledigte meine Aufgaben, auch
wenn es mir dabei kérperlich immer schlechter ging. Aber



irgendetwas war anders als sonst, denn ich fOhlte mich vollig
ausgelaugt und einfach nur fertig. Dazu kamen fur mich
unbekannte Symptome wie Kopfdruckschmerz, Ohrensausen,
Schwindel, Benommenheitsgefuhl, Nackenschmerzen, Kribbeln im
Gesicht, Juckreiz am ganzen Korper und starkes, néchtliches
Schwitzen, manchmal mit Schittelfrost. Die Symptome nahmen
eher zu als ab und bereiteten mir groBe Sorgen und Angste.
Zudem verlor ich innerhalb weniger Wochen fast 10 Kilogramm
Korpergewicht, was mich noch mehr beunruhigte.

FUr mich war klar: es musste einen medizinischen und ernsthaften
Grund fur meine Beschwerden geben. So begann eine lange
Reise diverser Arztbesuche. Ich lieB mir ein groBes Blutbild
machen, Mikron&hrstoff- und Unvertréglichkeitsanalysen
durchfGhren, Ultraschall, MRT von Kopf, Kiefer und Halswirbelsdule.
Ich war bei fast allen Arzten, von Hausarzt, HNO, Neurologen,
Zahnarzt, Kieferorthopdden bis Orthop&den, aber die Diagnose
war immer die gleiche: Kein medizinischer Befund!

An Arbeit war nicht mehr zu denken. Mein Hausarzt schrieb mich
krank und meinte, ich solle mir Ruhe génnen. Doch das war
leichter gesagt als getan. Kérperlich hielt ich mich daran, aber
innerlich kreisten meine Gedanken nur um meine Gesundheit. Ich
steigerte mich immer mehr in meine Situation hinein, so dass es
mir immer schlechter ging. Negative Gedanken und depressive
Verstimmungen machten sich breit. Ich konnte keine positiven
Gedanken mehr fassen und glaubte auch nicht mehr daran, dass
sich mein Zustand verbessern wirde. Ich war vollkommen rat- und
hilflos, hatte keine Energie und keinen Antrieb mehr. Eines
Morgens konnte ich nicht mal mehr aufstehen — es fUhlte sich wie
ein schwerer Stein an, der auf mir lag und mich nicht mehr
aufstehen lieB. Mein erster Gedanke: die Arzte haben eine
ernsthafte Krankheit bei mir Gbersehen und diese Krankheit muss
weit fortgeschritten sein — so fUhlte es sich zumindest an.
Irgendwie konnte ich mich wieder beruhigen. Meine Familie
stand mir zur Seite und unterstUtzte mich in allen Belangen, so
dass ich mich regelrecht aus dem Bett ziehen konnte und zu

meinem Hausarzt fuhr.



ZLeitschiene: Jahr 6, Monat Dezember

Obwohl ich bereits seit zwei Monaten von einem Arzt zum
né&chsten lief, hatte ich auch dieses Mal nicht viel Hoffnung auf
Hilfe und Heilung. Doch dieser Arztbesuch verlief glicklicherweise
anders. Mein Hausarzt nahm sich viel Zeit fir mich und wir
sprachen Uber alles, was mich belastete: mein Beruf, mein
Privatleben, meine Angste und Sorgen. Es war das erste Mal, dass
ich das Gefuhl hatte, dass er mir zuhért und mir helfen méchte.
Nach meiner geflllten Krankenakte aus den vergangenen
Monaten und dem ausfUhrlichen Arztgespréch stellte er
schlieBlich die Diagnose: 773 - Probleme mit Bezug auf
Schwierigkeiten bei der Lebensbewdltigung — nach seinen
Worten "Burnout”, und Gberwies mich zur Psychotherapie. Es war
ein Moment der Erleichterung und zugleich der Befurchtung, dass
ich eine lange und ungewisse Reise vor mir hatte.

Denn ich war plotzlich mit einer vollig neuen Diagnose
konfrontiert, die ich niemals zuvor in Befracht gezogen hatte. Ich
konnte kaum glauben, dass meine kdrperlichen Symptome auf
einen "Burnout" zurGckzufuhren waren.

In den darauffolgenden Wochen beschdftigte ich mich
ausschlieBlich mit dieser Krankheit. Ich studierte BlGcher - von
Biografien bis hin zu Ratgebern, schaute Dokumentationen und
tauschte mich viel mit Familie, Freunden und Bekannten aus. Ich
nahm eine FUlle an Informationen auf, die ich erstmal fUr mich
sortieren musste. Wirklich besser ging es mir immer noch nicht,
aber ich wusste nun, dass es Wege gibt, wie ich aus diesem
Dilemma rauskommen konnte. Neben viel Ruhe und
Entspannung begann ich damit, mehr auf mich und meine
Bedurfnisse zu héren. AuBenstehende betrachten das vielleicht
als Egoismus, aber du musst ein StUck egoistisch sein, denn du
hast das Recht dein Leben so zu leben, wie du es liebst.

Zudem nahm ich an einem, Uber zweieinhalb Monate,
geférderten Gesundheitskurs teil, der mir viel Uber Kérper und
Geist beibrachte - wie man achtsamer und glUcklicher durchs
Leben geht, wie man Meditationen und Entspannungsibungen
in seinen Allfag integriert, wie man sein SelbstwertgefGhl und



Selbstvertrauen starkt und vieles mehr. Ich entwickelte aus dem
neuen Wissen heraus neue Tagesroutinen.

Wahrend meiner Gesprache mit Freunden und Bekannten stellte
sich heraus, dass einige von ihnen Ahnliches durchgemacht
hatten, wie ich. Ich stand somit gar nicht allein da, wie zun&chst
angenommen. Ich erhielt gute Ratschldge sowie Adressen und
Empfehlungen, die ich aufsuchen sollte. Trotz der langen
Wartezeiten bei Psychotherapeuten versuchte ich mein GlUck.
SchlieBlich hatte ich einen Teil-Erfolg und traf auf eine
empfohlene Psychologin. Obwohl sie keine Kapazitdten fur eine
Langzeittherapie hatte, konnte sie mich im Bereich Life-Coaching
unterstUtzen. So saB ich in den n&chsten vier Wochen einmal pro
Woche bei ihrim Coaching und danach noch weitere drei
Monate lang einmal im Monat. Ich lernte in dieser Zeit mehr Gber
mich selbst kennen als je zuvor. Ohne auf Details einzugehen,
kann ich sagen, dass ich nun einen ,,Umsefzungsplan* hatte, der
besagte, dass ich einige Dinge in meinem Leben dndern musste,
sowohl privat als auch beruflich. Ich wusste auch, dass die
Umsetzung einige schwerwiegenden Konsequenzen mif sich trug.

Dennoch hielt ich mich an den Plan und begann ihn Schritt fOr
Schritt umzusetzen — immer mit Bedacht und viel Zeit verbunden.
Mit jeder erledigten Aufgabe ging es mir besser. Meine
Gedanken wurden klarer und nach und nach verabschiedeten
sich meine koérperlichen Symptome.

Zeitschiene: Jahr 7, Monat Oktober

Fast ein Jahr nach meiner Diagnose konnte ich endlich sagen,
dass es mir wieder richtig gut ging und ich meine Freude am
wunderschénen Leben zurickgewonnen hatte.

Falls es dich interessiert, welche Verdnderungen ich in meinem
Leben vorgenommen habe, schreibe mir gerne eine private
Nachricht. Ich beantworte deine Fragen gerne.



Fazit:

Ich mé&chte dir mit meiner Erfahrung verdeutlichen, dass ein
Burnout sich Uber Jahre hinweg heimlich und unbemerkt
einschleichen kann. Ein Burnout erarbeitet und verdient man sich
regelrecht. Doch auch wenn man sich in diesem Labyrinth
verliert, gibt es immer einen Weg zurick ins Leben. Aber diesen
Weg musst du selbst finden und gehen.

Dein Matchplan und deine Ziele sind hierbei von groBer
Bedeutung, da sie dir eine Orientierung geben. Dennoch solltest
du stets im Hinterkopf behalten, dass du viel Geduld brauchst und
dich nicht von RUckschldgen entmutigen lassen darfst. Wenn du
mal einen Schritt zurGckmachst, bedeutet das lediglich, dass du
am néachsten Tag umso stdrker und mutiger zwei Schritte nach
vorne gehst.

Erwartungen an dich

lch mochte nicht, dass du unter Druck gesetzt wirst und
stressbedingte Erwartungen hast, wahrend du den Ratgeber liest.
Im Gegentell, ich hoffe von Herzen, dass du mit Aufmerksamkeit
und Offenheit an die Informationen herangehst und sie fur dich
nutzen kannst.

Meine Ratschldge, Methoden und Hilfsmittel sind mit viel Bedacht
und Erfahrung ausgewdhlt und ich bin sicher, dass sie dir von
groBem Wert sein werden.

Freiwillige Selbstverpflichtung

Dennoch ist fUr ein erfolgreiches DurchfUhren des Programmes
eine Art von freiwilliger Selbstverpflichtung, auch bekannt als
"Commitment", von groBer Bedeutung. Dies soll dazu dienen,
mehr Verbindlichkeit zu schaffen und somit das meiste aus
diesem Ratgeber herauszuholen. Das Lesen allein ist sicherlich
aufschlussreich, jedoch hast du davon viel mehr, wenn du auch
die Ubungen durchfhrst.



Wie funktioniert das?

Stell dir vor, du hast in den ndchsten 8 Wochen einen Termin mit
dir selbst fUr deine Gesundheit. Nimm dir einmal wdchentlich for
diesen persdnlichen Termin 60-20 Minuten Zeit, um das aktuelle
Modul durchzuarbeiten. An den anderen Wochentagen
reserviere taglich 20 bis 30 Minuten fUr die unterschiedlichen
Ubungen wie Kurzentspannungen oder Vertiefungsibungen.
Innerhalb dieser Selbsterfahrung ist es von groBer Bedeutung, die
beschriebenen Ubungen oder Aufgaben praktisch zu erproben
und es nicht nur beim Lesen zu belassen. Notiere diese taglichen
Termine symbolisch in deinem Terminkalender.

Lernziele

¢ Du entwickelst ein Verstandnis fur die Ursachen und
Auswirkungen von Stress und lernst, wie du effektive
Bewdltigungsstrategien anwenden kannst.

¢ Du lernst Entspannungstechniken kennen und wirst in der
Lage sein, diese im Alltag anzuwenden.

e Du wirst deine Zeit effektiver nutzen und in deinen Alltag
mehr Bewegung integrieren kénnen.

e Du wirst achtsamer leben und deine
Erndhrungsgewohnheiten verbessern.

e Du kannst dir ein starkes soziales Netzwerk aufbauen und
aufrechterhalten, um UnterstUtzung und Hilfe bei der
Bewadltigung von Stress und anderen Herausforderungen
ZU erhalten.

e Du akfivierst deine Selbstheilungskréfte und verbesserst
deine Selbsthilfefahigkeiten.

¢ Du vermeidest RUckfdlle in alte Gewohnheiten und kannst
neue Kenntnisse und Fahigkeiten dauerhaft in deinem
Leben integrieren.



Das "Haus der Gesundheit" steht als Metapher fUr die
unterschiedlichen Facetten von Gesundheit und Wohlobefinden,
die du in diesem Praxis-Ratgeber kennenlernen wirst.
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Achtsamkeit / Mindfulness

Abbildung 1: Haus der Gesundheit

Zielgruppe

Dieser Ratgeber ist fur alle, die unter Stress leiden und nach
effektiven Moglichkeiten suchen, um damit umzugehen und ihre
kérperliche und geistige Gesundheit zu verbessern. Es richtet sich
an Teinehmer, die offen fir neue Erfahrungen sind und bereit
sind, aktiv an ihrem eigenen Wohlbefinden zu arbeiten.

Wenn du nicht aufgeschlossen bist, keine Verdnderungen
vornehmen mochtest oder nicht bereit bist, umzudenken, dann ist
dieser Ratgeber wahrscheinlich nicht das Richtige fUr dich. Wenn
du an eine Wunderpille glaubst, die deinen Stress sofort beseitigt,
oder wenn du eine reine Theorielektire suchst, die deinen Stress
verschwinden |dsst, ist dieser Ratgeber ebenfalls nicht geeignet.
Bitte beachte auch, dass die Inhalte keine Therapie gegen
Burnout oder Depression sind.



Modul 1: EinfUhrung in die Stressbewaltigung

Stress und Auswirkung

Du kannst dein Leben und deine Gesundheit wirksam gegen
Stress, Burnout und psychische Belastungen schiUtzen. Die
Weltgesundheitsorganisation bezeichnet diese Probleme schon
jetzt als die "Volkskrankheit des 21. Jahrhunderts". Aber keine
Sorge, du kannst etwas dagegen tun!

Durch das richtige Stressmanagement kannst du
widerstandsfahiger gegen Belastungen werden und deine "Stress-
Fitness" auf ein erstklassiges Level bringen. Bedenke dabei, dass
Stress an sich nichts Schlechtes ist. Er war frOher ein Mechanismus,
der uns in der Steinzeit vor Raubtieren schutzte. Das Problem ist,
dass unsere Welt von heute nicht mehr zu unserer Biologie von
damals passt.

Du hast sicherlich schon oft von "Stress" gehért, aber wusstest du,
dass es eigentlich die kdrperliche Reaktion auf Stressoren meint
und nicht die Stressoren selbst? Leider wird der Begriff oft unscharf
verwendet und das Gesamtsystem der
Stressbewadltigungsstrategien, das als "Stressmanagement”
bezeichnet wird, wird dabei oft Ubersehen. Dabei ist es so
wichtig, sich mit den eigenen Stressreakfionen
auseinanderzusetzen und effektive Strategien zu entwickeln, um
sich gegen Stress und Burnout zu schitzen.

Es gibt verschiedene Faktoren, die eine Stressreaktion in unserem
Kérper auslosen, und diese nennt man "Stressoren”. Ein Stressor ist
etwas, was uns stresst und unser Organismus reagiert auf einen
Stressor mit einer Stressreaktion.



Es gibt vier verschiedene Arten von Stressoren:

¢ biologische Stressoren, wie Hunger, Schlafentzug oder
L&arm

¢ psychologische Stressoren, wie negative Gedankenmuster

e soziale Stressoren, wie Arbeitsdruck oder
Beziehungsprobleme

o korperliche Stressoren, wie anstrengende kérperliche
Arbeit oder intensive Muskelbeanspruchung

Neben diesen allgemeinen Stressoren, die bei den meisten
Menschen zu Stress fUhren, gibt es auch individuelle Stressoren,
die von Person zu Person unterschiedlich sein kénnen.

Die Frage "Was stresst mich?2" wird von Mensch zu Mensch
unterschiedlich beantwortet. Wahrend manche Menschen bei
dem Gedanken an eine Flugreise Angst bekommen, freuen sich
andere darauf. Einige fUhlen sich wohl, wenn sie vor vielen
Zuschauern einen Vortrag halten miUssen, wdhrend dies bei
anderen Angst und Panik auslost.

Individuelle Stressoren: Was fir den einen Stress bedeutet, ist fur
den anderen Entspannung

Es ist nicht moglich, allgemein zu sagen, welche Situationen am
meisten Stress auslésen, da dies von Person zu Person
unterschiedlich ist. Es hdngt in erster Linie von der individuellen
Persdnlichkeitsstruktur ab. Introvertierte Menschen k&nnen sich
zum Beispiel von einer lauten Party mit vielen fremden Menschen
gestresst fGhlen, wahrend Extrovertierte solche Anldsse genieBen
und es lieben, mit unbekannten Personen ins Gesprdch zu
kommen und Small Talk zu halten.

Die individuellen Erfahrungen beeinflussen, was Stress auslost.
Wenn du beispielsweise fraumatische Erfahrungen mit Hunden
gemacht hast, kann schon der Anblick eines Hundes groBen
Stress auslésen. Bei jemandem hingegen, der mit Hunden
aufgewachsen ist, kann der Anblick eines Hundes positive
Erinnerungen wecken und entspannend wirken.



Es ist wichtig zu erkennen, dass unsere persdnlichen Erfahrungen
eine Rolle dabei spielen, was uns stresst.

Die meisten Stressoren sind heutzutage psychologischer Natur

Stressoren, die uns heute am meisten belasten, haben meist
psychologische Ursachen. Zwar kénnen auch Fluglérm,
Schlafmangel oder kérperliche Anstrengung Stress verursachen,
aber in wohlhabenden Gesellschaften sind es oft die weniger
greifbaren Fakforen, die uns am meisten zu schaffen machen.
Psychischer Stress stellt heute eine der gréBten
Gesundheitsgefahren dar. Leider ist ein Teil des Stresses, dem wir
ausgesetzt sind, auch selbstgemacht. Zwar entsteht Stress nicht
"im eigenen Kopf", aber interne Faktoren, die in unserem Kérper
ablaufen, kénnen eine Stressreaktion massiv verstérken.

Menschen setzen in der Regel ihren Verstand und bewusstes
Denken ein, um mit Stress umzugehen. Negative
Gedankenmuster und unproduktive Bewertungen von
Situationen k&dnnen jedoch zu einer starken Stressreaktion fuhren.
Es gibt jedoch auch eine gute Nachricht: Wir kdnnen unsere
Stressreaktionen durch gerzieltes Stressmanagement beeinflussen
und positiv verndern.

Ist jeder Stress negativ?

Nein, ganz im Gegenteil. Stress ist eine wichtige biologische
Reaktion, die uns vor Gefahren schUtzt und uns in bestimmten
Situationen sogar zu H6chstleistungen anspornen kann. Die
Sportpsychologie zeigt, dass Leistungssportler ihre besten
Ergebnisse erzielen, wenn sie einem mittleren Stresslevel
ausgesetzt sind. Zu wenig Stress kann dazu fGhren, dass man
unachtsam wird und Fehler macht. Ein FuBballprofi, der vor dem
Champions League Finale Uberhaupt keinen Stress verspurt, wird
hoéchstwahrscheinlich nicht gut spielen. Ein gewisses MalB an Stress
ist unerl@sslich fir maximale Leistungsféhigkeit.



Das Yerkes-Dodson-Gesetz besagt:

Um opftimal leistungsfahig zu sein, bendtigt der Mensch ein
gewisses Mal an Stress. Wenn er unterfordert ist, nicht genug
beansprucht wird oder nur wenig geistige Herausforderung
erfahrt, kann er nicht optimale Leistungen erbringen. Auf der
anderen Seite kann eine zu hohe Stressbelastung aufgrund von
UbermdaBigen Anforderungen zu einem Leistungsabfall fGhren, der
sich auf kérperliche und mentale Prozesse auswirkt und
moglicherweise zu einem Burn-out fUhrt. Die optimale Leistung
wird also bei einem mittleren Stresspegel erreicht.

Leistung

Herausforderung Uberforderung

Unterforderung

Burnout
Stress

Abbildung 2: Yerkes-Dodson-Gesetz

Stell dir einmal vor, du bist ein ganz normaler Passagier in einem
Flugzeug. Und dann wirst du véllig Uberraschend ins Cockpit
gezerrt und weiBt nicht, was los ist. Im Cockpit sagt man dir dann:
»Beide Piloten sind bewusstlos — bitte lande unverziglich das
Flugzeug, wir haben keinen Treibstoff mehr". In dieser Situation
warst du wahrscheinlich Uberfordert und wUsstest Uberhaupt
nicht, wo du anfangen sollst — und wie. Der Zeitdruck und die
Verantwortung fUr so viele Menschenleben wirden sofort zu



Angst und Panik fUhren, und du warst sicher nicht mehr in der
Lage, H&chstleistungen zu erbringen.

Vor diesem Hintergrund musst du auch die Rede von positivem
und negativem Stress verstehen. Der ,,gute” Stress heil3t ,,Eustress*
—im Altgriechischen hei3t das Prafix ,,eu-" nédmlich so viel wie
»gut*. Der ,schlechte" Stress hingegen heilt ,,Distress" —im
Lateinischen steht das Prafix ,,dis-" fUr eine Verneinung bzw. for
eine negative Konnotation.

Aber eigentlich ist es Unsinn, die Begrifflichkeiten negativ und
positiv zu verwenden, da es keinen guten oder schlechten Stress
gibt. Man kann nicht behaupten, dass es Stressoren gibt, die
ausnahmslos fur alle Menschen gut oder schlecht waren.
Stattdessen hadngt es vom Kontext ab, ob etwas eher gut oder
schlecht fUr dich ist.

Schauen wir uns die Beispiele von vorhin an: Wenn du als
FuBballprofi in einem Champions League Finale stehst und noch
nicht richtig wach bist, ist Stress gut fUr dich, weil du bisher zu
wenig davon hattest. Wenn du hingegen ein Passagier im
Cockpit bist und vollig Gberfordert bist, ist zusatzlicher Stress
schlecht fur dich, weil du bereits viel zu viel davon hast.

Das heiBt, es gibt streng genommen keinen Eustress oder Distress,
sondern es hangt alles vom Kontext ab. Wenn du zum Beispiel
eine sehr erfahrene Pilotin auf einem Routine-Flug warst und die
letzte Nacht kaum geschlafen hattest, kbnnte ein bisschen Stress
durchaus férderlich sein. Der Kontext spielt also eine
entscheidende Rolle dabei, ob Stress als "gut" oder "schlecht"
empfunden wird und hat nicht viel mit dem Stressor selbst zu tun.

Stressreaktion: So reagiert unser Korper auf Belastung

Die Stressreaktion durchlduft immer einen Zyklus aus drei Phasen.
Die evolutionére Funktion von Stress besteht darin, unseren Koérper
auf Kampf oder Flucht vorzubereiten. Das "Prinzip Stress" hat also
wenig mit unseren heutigen Stressoren zu tun - nicht mit Arbeit,
Fristen, Terminen, Druck oder Zeitmangel. Als die Stressreaktion vor



hunderttausenden von Jahren entstand, war sie als Schutz vor
wilden Tieren gedacht.

Die Welt von damals sah anders aus: Die Menschheit lebte auf
einem relativ kleinen Gebiet in der afrikanischen Savanne.
Obwohl es keine leichte Zeit war, war es zumindest einfach. Staft
der vielfaltigen Probleme, die wir heute haben, gab es nur zwei
Hauptprobleme: Essen und nicht gefressen werden. Die
Stressreaktion war fUr das zweite Problem zustandig. Sie half uns
damails zu Uberleben und uns gegen Raubtiere zu verteidigen.

Die erste Phase - Die Wahrnehmung einer Gefahr

Wenn wir einen Stressor wahrnehmen oder eine Gefahr auf uns
zukommen sehen, startet eine Stressreaktion in unserem Korper.
Diese hat nur ein Ziel: uns optimal auf Kompf oder Flucht
vorzubereiten.

Die Stressreaktion setzt sich aus verschiedenen Vorgdngen
zusammen:

o Das Blut flieBt vermehrt in die groBen Muskelgruppen, wie
zum Beispiel in die Oberschenkel, um schneller laufen und
héher springen zu kénnen.

e Durch die Freisetzung des Stresshormons Cortisol wird
unserem Korper signalisiert, dass nun alle Ressourcen fur
Flucht oder Kampf bendtigt werden und er deshalb
zeitweise nicht Uberlebensnotwendige Prozesse einstellen
soll. Das betrifft nicht nur die Verdauung, sondern auch
das Immunsystem, da die Abwehr von Viren in dieser
Situation vergleichsweise unwichtig ist. Dadurch sind wir in
stressigen Phasen anfdlliger fir Erk&ltungen, da Cortisol
unsere Immunantwort einschrénkt. Die dadurch
eingesparte Energie steht uns nun fur Flucht oder Kampf
zur Verfugung, wodurch wir mehr Kraft haben.

e Zusatzlich werden endogene Schmerzmittel, wie zum
Beispiel Endorphine, ausgeschittet, um beispielsweise

weiterzulaufen, wenn wir auf der Flucht an einem



dornigen Busch hdngenbleiben oder auf einen spitzen
Gegenstand tfreten. Diese Endorphine kdnnen heute dazu
fOhren, dass wir den eigenen Kérper nicht mehr so gut
spUren und uns nicht mehr bewusst sind, dass wir uns
immer mehr unter Stress setzen und einem Burnout
entgegensteuern.

o Des Weiteren wird Adrenalin ausgeschuttet, was zwar
unangenehm sein kann, aber unsere Wachheit und
Leistungsfahigkeit deutlich erhdht.

Es ist offensichtlich, dass all diese verschiedenen Prozesse ein
gemeinsames Ziel haben: uns bestmdglich auf Flucht oder Kampf
vorzubereiten und unser Uberleben zu sichemn. Aus evolutionérer
Sicht ist die Stressreaktion daher eine gute und effektive Reaktion,
die unseren Vorfahren eine héhere Uberlebensrate ermdglicht
hat. Das Problem ist, dass unsere moderne Welt nicht mehr der
damaligen Welt entspricht - unser Kérper arbeitet immer noch
nach den Prinzipien dieser Zeit und kann sich nicht innerhalb
weniger hundert Jahre an unsere moderne Kultur und Arbeitswelt
anpassen.

Die zweite Phase — Kampf oder Flucht

Nachdem der Koérper fUr Flucht oder Kampf optimal vorbereitet
wurde, folgen nun hochintensive, aber kurze Anstrengungen. Die
Flucht ist ein kurzer Sprint und kein Marathon, wahrend ein Kampf
hdchstens Uber eine Runde geht. Diese Muskelanstrengungen
sind jedoch vorteilhaft, da sie dazu beitragen, dass die
angestaute Energie und Hormone wie Cortisol und Adrenalin
abgebaut werden und allmdahlich auf ihr normales Niveau
zurGckfallen. Es ist wichtig, dass Cortisol nicht zu lange im Blut
bleibt, da es sonst degenerierende Wirkungen auf den Kérper hat
und zum Beispiel die inneren Organe sché&digt.

Nachdem die Flucht oder der Kampf vorUber ist, ist man
entweder tot oder hat die Gefahr Uberlebt und ist nun wieder
sicher. Wir sind alle Nachkommen derjenigen, die damals
Uberlebt haben. Daher reagieren wir auch besonders
empfindlich auf Stress.



Die dritte Phase - Erholung und Regeneration

Da die Gefahr vorUber ist, kann man sich nun ausgiebig erholen
und regenerieren. Dabei wird die Stressreaktion reguliert, sodass
Uberschussige Hormone, die noch im Blut vorhanden sind, durch
die Regeneration auf das Normalniveau zurckgebracht werden.
Gleichzeitig wird die Energie, die bei der Anstrengung verbraucht
wurde, wieder aufgeladen. FrGher gab es keine E-Mails oder
Handys und in der Zeit, in der die ndchste Gefahr, die in der Regel
erst in vielen Stunden oder sogar Tagen auftauchte, konnte man
die eigene Energie vollstndig aufladen. Es kann daher vermutet
werden, dass es in der Evolution keine Burnouts gab, da
ausreichend Zeit zur Erholung blieb.

Die Herausforderungen des Stresszyklus

Unser heutiger Allfag passt nicht mehr zum Stresszyklus, dem unser
Korper folgt. Dies betrifft alle Phasen der Stresszyklen:

Phase 1: Haufige Gefahren

Es gibt heute viele Gefahren, die zwar nicht mehr
lebensbedrohlich sind, aber eine viel héhere Frequenz haben.
Anstelle eines Raubtieres, alle paar Tage, sind es nun E-Mails, die
alle paar Minuten eintreffen und mehrere Stresszyklen pro Tag
ausldsen, ohne dass die vorherigen abgeschlossen sind.

Phase 2: Pseudo-Formen von Flucht und Kampf

Im BUro haben wir jedoch keine Gelegenheit, unsere
Stressreaktion auf natlrliche Weise zu regulieren. Um unseren Job
nicht zu gefé@hrden, kénnen wir nicht kmpfen oder fliehen.
Deshalb haben wir alternative, "kultivierte" Formen der Flucht
entwickelt: Wir vermeiden unangenehme Kollegen, ignorieren
Anrufe und E-Mails, melden uns ohne friftigen Grund krank und
bleiben fern von der Arbeit.

Kultivierte Formen des Kampfes sind eher verbale
Auseinandersetzungen, Machtspiele und Mobbing. Aber diese

sind nur Pseudoformen von Flucht und Kampf, da hier die



intensive muskuldre Anstrengung fehlt, die fOr den Abbau von
Hormonen und Energie in Phase 1 notwendig ist.

Phase 3: Zu wenig Erholungszeit

In dieser dritten Phase des Stresszyklus bendtigen wir mehr
Erholungszeit, um das Defizit auszugleichen. Doch unsere
Erholungsphasen werden immer kdrzer und kdnnen den Akku
nicht mehr vollst&ndig aufladen, bevor der ndchste Stress kommt.
Das fuhrt systematisch zu einem Energiedefizit, das uns langfristig
krank machen kann.

Wie lasst sich ein gesunder Stresszyklus gestalten

Da unsere moderne Welf nicht mit der vergangenen Welt
Ubereinstimmt, mUssen wir den Stresszyklus so gut wie moglich
nachstellen oder simulieren, um den ursprunglichen Vorgdngen
nahe zu kommen. Ein optimaler Stresszyklus in unserer heutigen
Welt wlrde folgendermaBen aussehen:

1. Stress

2. Bewegung nach der Arbeit durch Sport, um die muskulére
Anstrengung zu simulieren und die Hormone abzubauen.

3. Enfspannung nach dem Sport, beispielsweise durch ein
gemeinsames Abendessen mit Familie und Freunden oder
durch Entspannungs- und Meditationstechniken wie Yoga
oder Progressive Muskelentspannung.

4. Gesunde Erndhrung, denn eine ausgewogene Erndhrung
mit ausreichend Ndahrstoffen, Vitaminen und
Mineralstoffen hilft dabei, den Korper bei der
Regeneration zu unterstUtzen und das Immunsystem zu
stérken. Das wiederum kann dazu beitragen,
Stressresistenz aufzubauen und langfristig gesund zu
bleiben.

Eine Kombination aus Stress, Bewegung, Entspannung und
gesunder Erndhrung kann somit dazu beitragen, den Stresszyklus

optimal zu unterstUtzen und besser mit Stress umzugehen.



Symptome von Stress erkennen

Jeder von uns hat sicherlich schon Stress und Stressreaktionen an
sich selbst bemerkt. Die genaue Ausprdgung von sogenannten
Stresswarnsignalen variiert jedoch von Person zu Person und
umfasst weit mehr Symptome als nur den bekannten Schweil3 auf
der Stirn, nervdses Herzklopfen oder Schlaflosigkeit.

Diese Stresswarnsignale kdnnen auf fUnf verschiedenen Ebenen
auftreten: der kdérperlichen Ebene, der emotionalen Ebene der
kognitiven Ebene, dem Verhalten und dem Sozialverhalten:

Korperliche Symptome

e Muskelverspannungen

¢ Muskelzucken, Zittern

e ZA&hneknirschen

e SchweiBausbriche

o Kopfschmerzen

e Schwindel, Ohnmacht

o Schluckbeschwerden, KloBgefthl
e Bauch-/Magenschmerzen

e Ubelkeit/Erbrechen

e Durchfall

e Verstopfung

¢ haufiges/dringendes Wasserlassen
e Unlust (auch sexuell)

e Mudigkeit

o Gewichtsverlust oder Gewichtszunahme
e Herzklopfen

e Hitzewallungen

e Gesichtsrote

o Schmerzen, Schmerzzustdnde

¢ Klingelger&usche im Ohr, Taubheit



Emotionale Symptome

e Aggressionen, Reizbarkeit

e Sorgen, Depressionen (unglicklich sein)
e Angstund Furcht

¢ Anspannung, innere Unruhe

o Langeweile, Interessenlosigkeit

o  GefUhl von Hilflosigkeit, Einsamkeit

e  GefUhl fehlender Kontrolle

e Druckgefuhl

Kognitive Symptome

¢ Konzentrationsschwdache

o Geddchtnisprobleme

e negative Gedankenfdrbung, wie beispielsweise Angst,
Zynismus, Feindseligkeit

¢ Humorlosigkeit

e Verlust von Kreativitat

e Enfscheidungsschwdche

o Ffluchttendenzen

Verhaltenssymptome

¢ Vermeidungsverhalten

e Schlafprobleme

¢ Verabredungen nicht einhalten

e Vereinbarungen nicht erflllen

e zappelig sein, weinen, schreien

e angesfrengt sein/wirken

e Faust zusammenballen

e ungesundes Ess-, Trink- und Rauchverhalten

Soziales Verhalten

e sozialer RGckzug

e BedUrfnis nach Ndhe (negativ) klammern
e nicht allein sein kdnnen

e ungesunde Beziehungen

e "falsche Freunde"



Auswirkungen von Stress auf den Korper

Korperliche Verdnderungen begleiten die Stressreaktion, die
insbesondere im Hormonbereich deutlich sichtbar sind. Eine
Stressreaktion wird durch die Wahrnehmung einer Bedrohung
ausgeldst. Wahrend der ersten Phase des Stresszyklus wird zum
Beispiel das bedeutendste Stresshormon Cortisol freigesetzt.

Cortisol und Stress

Cortisol hat oft einen negativen Ruf, obwohl dies eigentlich
ungerechtfertigt ist. Cortisol ist ein Hormon, das uns zu
Hochleistungsmaschinen macht und uns dabei hilft, Probleme zu
bewdltigen. Es ist sozusagen ein "Bewdltigungshormon". Cortisol
kann sowohl bei einem Angriff eines Raubtieres als auch bei der
L&sung einer Matheaufgabe helfen. Menschen, die Cortfisol im
Blut haben, finden oft schneller bessere Losungen. Deshalb ist
Cortisol grundsaftzlich ein gutes Hormon.

Das Problem fritt jedoch auf, wenn Cortisol zu lange im Blut bleibft.
Kurzfristig hat Cortisol positive Wirkungen, aber "Dauer-Cortisol" im
Blut kann Organe angreifen und den Korper von innen
degenerieren. In der Evolution war es nie vorgesehen, dass
Cortisol zu lange im Blut bleibt, da eine Flucht vor einem Raubtier
oder ein Kampf schnell vorbei war. Unser Korper ist jedoch nicht
auf den Dauerstress der heutigen Zeit vorbereitet. Wirtschaft und
Digitalisierung funkfionieren linear: hdher, schneller, weiter. Der
menschliche Korper hingegen funktioniert zyklisch: Tag und
Nacht, Sommer und Winter, Akfivitat und Erholung.

Neben seiner Hauptfunktion als Problemlésungshormon hat das
Stresshormon Cortisol auch einige interessante Nebenwirkungen.
Unter anderem ermdglicht es uns, uns vollstndig auf die aktuelle
Herausforderung zu konzentrieren (unterstUtzt durch das Hormon
Adrenalin). Cortisol signalisiert dem Korper, dass er alle
verfugbaren Kr&fte mobilisieren und fUr die Bewdltigung des
Problems nutzen soll.



Wie Stress den Magen beeinflusst: Die Auswirkungen von Cortisol
auf die Verdauung

Cortisol, ein Stresshormon, hat die Fahigkeit, die Verdauung
tempordr zu stoppen. In geféhrlichen Situationen, etwa bei einer
Konfrontation mit einem Raubtier, hat die Verdauung keine
Prioritat. Daher drosselt Cortisol die Akfivitdt von Magen und
Darm.

Dieser Mechanismus ist sinnvoll, da das Verdauungssystem
erhebliche Energie verbraucht, die in Stresssituationen anderswo
bendtigt wird, etwa zur Flucht oder Verteidigung. Durch die
Einschrénkung der Energieversorgung von Magen und Darm sind
wir in der Lage, schneller zu laufen, kraftiger zu freten und héher
ZU springen.

Allerdings kann anhaltender Stress in unserer modernen Welt zu
Gesundheitsproblemen fuhren, insbesondere im Magen-Darm-
Trakt. Cortisol stért die natirlichen Prozesse in diesem Bereich und
kann zu Magenproblemen fGhren.

Zusammenhang zwischen Siress und Durchfall

Stress wirkt sich nicht nur auf den Magen, sondern auf den
gesamten Verdauungstrakt aus. Cortisol reduziert die
Verdauungsakfivitat, was zu Problemen wie Durchfall fGhren
kann. Daher besteht ein direkter Zusammenhang zwischen Stress
und Durchfall, der sowohl psychosomatische als auch hormonelle
Ursachen haben kann.

Chronischer Stress und seine Auswirkungen

Stress ist eine naturliche Reaktion des Kérpers auf
herausfordernde Situationen und nicht grundsétzlich
problematisch. Unsere Vorfahren konnten schnell auf Stress
reagieren und die Situation bewdltigen. Kurzfristiger oder akuter
Stress ist im Allgemeinen harmlos. Beispiele hierfur sind
bevorstehende Prifungen, wichtige Termine oder unerwartete

Konfrontationen.



Problematisch wird Stress, wenn er chronisch wird. In der
Vergangenheit konnte ein schneller Sprint vor einem Raubtier
zwar zu Erschoépfung fUhren, verursachte jedoch keine
langfristigen Sch&aden. Wé&re man jedoch stundenlang ohne
Pause gerannt, hatte dies zu Schdden an Muskeln, Sehnen,
Gelenken oder dem Herzen fOhren kdnnen.

In der heutigen Zeit liegt das Hauptproblem fir unsere
Gesundheit nicht im Stress an sich, sondern in chronischem oder
Dauerstress.

Beispiele fur akuten / kurzfristigen Stress in der heutigen Zeit sind:

e Eine Prufung, die in KUrze ansteht

e Ein wichtiger Termin, fUr den man sich vorbereiten muss
e Eine kritische Entscheidung, die gefroffen werden muss
e FEine unerwartete Konfrontation oder Herausforderung
e Eine Gefahrensituation wie ein Unfall oder ein Notfall

Doch wenn Stress chronisch wird und anhdlt, kann das negative
Auswirkungen haben. Das war bereits in der Vergangenheit der
Fall: Wenn man vor einem Raubtier fiehen musste und kurzzeitig
einen langeren Sprint hinlegte, war man vielleicht aus der Puste
und erschdpft. Aber solch eine Anstrengung fUhrte nicht zu
langfristigen kdrperlichen Schéden. Ware man jedoch etliche
Stunden ohne Pause gerannt, hdtte das Muskeln, Sehnen,
Gelenken oder dem Herzen schaden kdénnen.

Das Hauptproblem fur unsere Gesundheit liegt eigentlich nicht im
Stress als solchem, sondern im chronischen Stress (Dauerstress).

Beispiele fur chronischen Stress:

o ArbeitsUberlastung und lange Arbeitszeiten

e Schwierigkeiten in Beziehungen, zum Beispiel in der Ehe
oder mit Familienmitgliedern

e Finanzielle Schwierigkeiten

e Chronische Krankheiten oder Schmerzen

e Schlafmangel oder unzureichende Erholung

¢ Mobbing am Arbeitsplatz oder in der Schule



e Konflikte mit Vorgesetzten oder Kollegen
e Uberforderung durch zu viele Verpflichtungen oder
Aufgaben

Die Warnsignale von chronischem Stress

Die Anzeichen von chronischem Stress sind individuell und kénnen
bei jedem Menschen anders sein. Es gibt jedoch eine Liste von
haufig auftretenden Symptomen, die dir als Hinweis dienen
kénnen.

Es ist aber unmaoglich, alle Stresssymptome zu haben. Du hast in
der Regel ein sperzifisches Stressprofil und individuelle Anzeichen.
Es ist wichtig zu wissen, wie du auf Stress reagierst, da dies ein
Indikator fur deinen Stresslevel ist. Das kann schwierig sein, da du
moglicherweise die Schwere deiner Erschdpfung nicht richtig
einschatzen kannst, wenn du unter Dauerstress leidest.

Die Symptome sind die Art und Weise, wie dein Korper dir mitteilt,
wie es ihm geht. Obwohl er nicht deine Sprache spricht,
kommuniziert er durch Symptome. Wenn du diese Sprache
verstehst, kannst du jederzeit feststellen, wie es deinem Kérper in
Bezug auf Stress geht.



Denken

W Erinnerung

W Aufmerksamkeit
A Ablenkung

W Kreativitat

* Konzentration

Verhalten

A\ Schiafstérungen

W Energielevel

W Begeisterungsfahigkeit
W Interesse

A suchtmittelmissbrauch

A\ Sprachschwierigkeiten W Vernunft

A\ Zynismus

A\ Schuldzuweisungen

A\ Kurzfristige Losungen M uskel n

A Muskelverspannungen
A\ Riickenschmerzen
4 Spannungskopfschmerzen

.
GerhIe A Zihneknirschen

W Selbstbeherrschung A\ Ruhelosigkeit, Zittern
* Impulsivitat

A\ Gefihl des Kontroliverlustes
W Selbstwert, Selbstachtung
A\ Depressive Gedanken

4 Angst vor Versagen

Hormone

* Cortisol, Adrenalin, Endorphine
W Immunsystem

Abbildung 3: Warnsignale des Kérpers

Wie Stress zur Krankheit fuhrt

Grundsatzlich bist du als Mensch bis zu einem bestimmten MaB
stressresistent. Dein Organismus ist sehr robust und
widerstandsfahig. Stress wird erst zum Problem, wenn er Gber
ldngere Zeit anhdlt und du keine ausreichenden Erholungsphasen
hast. Kurzfristiger Stress macht dich nicht krank, solange es dir
ansonsten gut geht. Doch Dauerstress kann dich krank machen -
wenn Uber mehrere Monate oder sogar Jahre hinweg
chronischer Stress auf deinen Organismus einwirkt, kann es zu
ernsthaften Erkrankungen wie Burnout oder Depressionen
kommen.



Alles, was du Uber Burnout wissen musst

Burnout ist ein ernstzunehmendes Thema, das viele Menschen
betrifft. Es beschreibt einen Zustand der totalen Erschépfung und
Uberforderung, der oft durch langanhaltenden Stress am
Arbeitsplatz ausgeldst wird. Betfroffene fGhlen sich mude,
ausgelaugt und haben das Gefuhl, dass ihnen alles Uber den
Kopf wdchst.

Unterschied zwischen Burnout und Depression

Burnout und Depression sind zwei oft verwechselte psychische
Zustande. Depressionen GuBern sich vorrangig durch anhaltende
Traurigkeit und Interessenverlust, Burnout hingegen ist eher durch
emotionale Erschépfung und Zynismus gekennzeichnet. Obwonhl
Burnout keine offiziell anerkannte psychische Erkrankung ist,
sondern als Folge von chronischem Stress und Uberlastung
gesehen wird, sind eine korrekte Diagnose und angemessene
Behandlung von entscheidender Bedeutung.

Wichtige Fakten und Statistiken zum Thema Burnout

Studien zeigen, dass Burnout bei Arbeitnehmern in fast allen
Branchen und Berufen auftritt. Laut einer Umfrage der
Bundesanstalt fUr Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAUA) gaben
2019 rund 20% der Beschdaftigten in Deutschland an, mindestens
einmal im Jahr unter Burnout-Symptomen zu leiden. Dabei sind
Frauen und jungere Arbeitnehmer besonders betroffen. Ein
weiteres alarmierendes Ergebnis: 57% der Arbeitnehmer geben
an, dass ihr Arbeitgeber keine MaBnahmen gegen Burnout
ergreift.

e Burnout betrifft nicht nur Erwachsene, sondern auch
immer mehr junge Menschen. Laut einer Studie der
Techniker Krankenkasse aus dem Jahr 2020 sind 16- bis 25-
Jahrige besonders von Burnout-Symptomen betroffen.



e Burnout ist kein Einzelfall: Eine Untersuchung der
Bundespsychotherapeutenkammer ergab, dass fast jeder
dritte Arbeitnehmer in Deutschland von Burnout betroffen
ist.

¢ Die haufigsten Ursachen fur Burnout sind eine hohe
Arbeitsbelastung, Zeitdruck und ein schlechtes
Arbeitsklima. Eine Studie des Deutschen
Gewerkschaftsbundes zeigt, dass fast 60 Prozent der
Beschdaftigten in Deutschland hé&ufig oder manchmal
unter Zeitdruck arbeiten.

e Burnout kann schwere korperliche und psychische Folgen
haben. Laut einer Studie des Wissenschaftlichen Instituts
der AOK koénnen sich die Folgen von Burnout auf das Herz-
Kreislauf-System, das Immunsystem und die Psyche
auswirken.

e Die Behandlung von Burnout ist langwierig und komplex.
Eine Metaanalyse von 52 Studien ergab, dass eine
Kombination aus Psychotherapie, Medikamenten und
VerhaltensGnderungen am effekfivsten ist.

Die haufigsten Symptome von Burnout

Burnout ist ein schleichender Prozess, bei dem sich kérperliche
und emotionale Symptome langsam aufbauen.

Es ist wichtig, diese Symptome frUhzeitig zu erkennen und zu
behandeln, um eine langfristige Beeintr&chtigung der
kérperlichen und psychischen Gesundheit zu vermeiden:

Korperliche Symptome:

e Chronische MUdigkeit und Erschépfung

e Schlafstérungen und Schlaflosigkeit

o Kopfschmerzen und Migréne

o Magen-Darm-Probleme und Verdauungsbeschwerden

o  Muskelschmerzen und Verspannungen

¢ Immunschwdche und erhdhte Anfdlligkeit fUr Krankheiten



Emotionale Symptome:

e Gefihl von Uberforderung und Hilflosigkeit

e Verlust an Motivation und Freude an der Arbeit
e Zynismus und Desillusionierung

o Reizbarkeit und Aggressivitat

e RUckzug und Isolation von Kollegen und Familie
e Niedriges SelbstwertgefUhl und Selbstzweifel

Anhand dieser Anzeichen von Burnout kann man im besten Fall
frOhzeitig erkennen, ob man auf einen Burnout zusteuert.
Allerdings ist das einfacher gesagt als getan. Viele Betroffene
haben eine Art Tunnelblick und eine Art Scheuklappen auf den
Augen. Wenn man auf einen Burnout zusteuert, hat man oft nicht
mehr genugend Ressourcen und auch oft nicht die Zeit, sich um
diese Frage Gedanken zu machen. Das ist das Tuckische am
Burnout: Derselbe Mechanismus, der zu Burnout fGhrt, sorgt auch
dafur, dass die Betroffenen oft wenig davon mitbekommen.

Deshalb ist es fur AuBenstehende oft leichter zu erkennen, ob
jemand auf einen Burnout zusteuert. Die Befroffenen stehen unter
groBem Druck und sind so sehr mit sich selbst und ihrer Situation
beschdaftigt, dass eine objektive Bewertung schwierig ist. Oft
werden sie erst aufmerksam, wenn ihr Kérper die ersten
Warnsignale sendet.

Daher ist es entscheidend, die eigenen Stresssymptome und
Burnout-Warnzeichen gut zu kennen.

Pravention statt Therapie: So verhinderst du Burnout

Ein Burnout entsteht oft durch langanhaltende Uberlastung und
einer nicht optimalen Bewdaltigung von Stress. Um einen Burnout
zU vermeiden, ist es sinnvoll, an beiden Faktoren anzusetzen.
Prévention ist hierbei besonders wichtig, da es einfacher ist,
einem Burnout vorzubeugen als ihn zu behandeln.

Wie kann Burnout am besten verhindert werden2 Was sind die
wirksamsten Strategien zur Burnout-Prévention?2 Die Antwort ist

recht einfach: Eine erfolgreiche Stressbewdltigung durch



effektives Stressmanagement. Dadurch kann Dauerstress
vermieden werden, der zu einem Burnout fUhren kdnnte. Es gibt
keine spezifischen VorbeugemaBnahmen gegen Burnout, wie
zum Beispiel Impfungen oder rechtfertigbare
Nahrungsergdnzungen.

Die beste Burnout-Prophylaxe ist eine gesunde Lebensweise,
insbesondere was die mentale Gesundheit betrifft. Hierbei kommt
es vor allem auf den individuellen Umgang mit Stress an.

Der Burnout-Selbsttest - bist du gefahrdet?

Anhand der Warnzeichen kannst du deine eigene Burnout-
Gefdhrdung einschétzen. Allerdings ist die Beurteilung deiner
Person oft fehleranfallig und verzerrt — andere kénnen dies von
auBen meistens besser beurteilen.

Du kannst aber anhand der folgenden Punkte feststellen, ob du
selbst burnout-gefdhrdet bist. Uberprife einfach, ob du der
Aussage eher zustimmst oder eher widersprechen wurdest:

e Abends liege ich nur auf der Couch und kann mich zu
nichts mehr aufraffen

¢ Ich vernachlassige meine Hobbies und Mitmenschen

e Ich bin bereits morgens frGh erschdpft

e Auch nach dem Wochenende bin ich nicht erholt

e Ich habe an vielem die Lust verloren

¢ Meine Gedanken kreisen mehr als sonst

e Ich habe Schwierigkeiten damit, ein- oder
durchzuschlafen

e Ich werde immer sarkastischer, zynischer, ironischer und
insgesamt distanzierter

e Ich bin gereizter als sonst und stehe permanent unter
Strom

Wenn du auf einige dieser Aussagen mit "Ja" geantwortet hast,
besteht die Mdglichkeit, dass du gefdhrdet bist. Eine detaillierte
psychologische oder medizinische Diagnose kann dies natrlich

nicht ersetzen. Betrachte es als ersten Hinweis, dass du

maoglicherweise aktiv werden musst.



Effektive Strategien zur Stressbewaltigung
Es gibt vier grundverschiedene Methoden zur Stressbewdltigung:

e Siress-Reduktion
e Siress-Prévention
e Siress-Resistenz

e Siress-Resilienz

Alle Techniken des Stressbewdltigung gehdéren zu einer dieser vier
Stressmanagement-Methoden. Wer alle Methoden beherrscht,
kann sich in jeder Situation selbst helfen. FlexibilitGt und die Vielfalt
der Methoden sind dabei entscheidend, da es keine einzige
Methode gibt, die in jeder Situation gegen Stress wirksam ist.

Die vier Methoden des Stressmanagements

Ein fundiertes Anti-Stress-System setzt bei allen vier Strategien des
Stressmanagements an.

Um Stress zu vermeiden, werden Stressoren frihzeitig beseitigt,
bevor sie Gberhaupt entstehen kdnnen. Das nennt man
Préivention.

In einer akuten Stresssituation wird der Stress reduziert, um
kurzfristig das Belastungsniveau zu senken. Das ist die Reduktion.

Um zukUnftige Stresssituationen zu bewadltigen, wird die
persdnliche Belastbarkeitsschwelle erhbht, um die
Widerstandskraft gegen Stress zu steigern. Das nennt man
Resistenz.

AuBerdem ist es wichtig, sicherzustellen, dass die eigene
Gesundheit, sowohl kérperlich als auch mental, auch bei
anhaltend hohen Stressbelastungen erhalten bleibt. Dies wird als
Resilienz bezeichnet.

Wer alle vier Strategien des Stressmanagements beherrscht, ist
gut gerUstet im Kampf gegen Stress.



Stress als Training: Wie Stress-Fitness uns widerstandsféhiger
macht

Sport ist generell eine gute Medizin - dhnlich verhdalt es sich auch
mit dem Stressmanagement: Wer in allen Bereichen der
korperlichen Fitness gut aufgestellt ist - Ausdauer, Schnellkraft,
Maximalkraft, Koordination, usw., der ist ein guter Athlet. Und wer
in allen Bereichen der Stress-Fitness trainiert, der ist ein guter Stress-
Athlet.

Diese Analogie zum Sport macht Stressmanagement insgesamt
auch attraktiver. Denn es geht gar nicht darum, jeden Stress
unbedingt zu vermeiden. Ein guter Athlet vermeidet auch keine
Belastungen - im Gegenteil: Er nutzt Belastungen, wie zum Beispiel
intensives Training, um starker zu werden. Aber er génnt sich auch
genugend Ruhe, damit sein Korper sich weiterentwickeln und
seine Muskeln wachsen kdnnen.

So ist es auch im Stressmanagement: Gezielter Stress kann uns
starker und widerstandsfahiger machen. Stress fordert unsere
Stress-Fitness. Wir mUssen diesen Stress nur richtig bewdlfigen und
dosieren. Deswegen geht es im Stressmanagement auch nicht
nur um Massagen und Raucherst@bchen. Erholung ist wichtig -
aber sie ist nicht alles. Ein Leistungssportler, der sich rund um die
Uhr erholt, wird mide und schwach. Allerdings passiert dasselbe,
wenn er rund um die Uhr frainiert. Das richtige Verhdalinis aus
Belastung und Entlastung ist entscheidend - nicht nur fir die
eigene korperliche Fitness, sondern auch fUr die eigene Stress-
Fitness.

Was hilft gegen Stress? Die Antwort auf diese Frage hangt immer
auch von der Situation ab. In manchen Kontexten hilft Prévention
besser als Reduktion. Und dann gibt es Stress-Situationen, in
denen man Uberhaupt nicht vorbeugen oder reduzieren kann.
Hier kann aber Resistenz oder Resilienz schitzen. Es gibt kein
Allheiimittel gegen Stress. Es gibt keine Wunderpille, die immer
passt. Es gibt nicht den heiligen Gral. Im Stressmanagement gibt
es spezifische Losungen fUr spezifische Probleme. Und manchmall
passen auch mehrere Losungen auf ein Problem. Deswegen ist es
so wichtig, in allen vier Bereichen des Stressmanagements zu



trainieren, damit man immer einen vielfaltigen Werkzeugkoffer
gegen Stress dabei hat.

Stressreduktion durch Losungsorientierung

Das Konzept der "Reduktion” als Stressmanagement-Strategie ist
simpel: Identifiziere die Quelle des Stresses und Uberlege, wie du
den damit verbundenen Stress reduzieren kannst. Obwohl diese
Methode schnell und einfach ist, bewirkt sie keine Wunder. In der
Regel wird der Stress dadurch lediglich reduziert, aber nicht
vollstandig aufgeldst. Das Ziel ist es auch nicht, den Stress
vollsténdig zu eliminieren, sondern ihn lediglich zu verringern.

Es gibt drei konkrete Ubungen, die bei der Stressreduktion helfen
kénnen:

e LOsungsorientierung
e Denken (Bewerten)
e Emotionen steuern

So kannst du die Technik der Lésungsorientierung anwenden, um
Stress zu reduzieren

In stressigen Situationen neigen wir dazu, uns auf das Negative zu
konzentrieren und uns weniger auf das Positive zu fokussieren. Wir
sehen hdufig nur die Aspekte, die wir nicht dndern kénnen,
anstatt uns auf das zu konzentrieren, was wir beeinflussen kénnen.
Wenn beispielsweise ein Picknick wegen Regens abgesagt
werden muss, kdnnen wir uns darGber drgern oder uns auf die
Frage konzenftrieren, was wir tun kdnnen, um das Beste aus der
Situation zu machen.

Wenn du die Losungsorientierung als Technik anwenden
mochtest, stelle dir einfach die Frage: "Was kann ich tun, um das
Problem zu I6sen¢" Wenn du etwas tun kannst, um das Problem zu
I6sen, solltest du dies auch tun. Wenn du jedoch nichts an der
Situation &ndern kannst, solltest du deine Zeit und Energie in
etwas investieren, was du beeinflussen kannst. Sinnlose Kdmpfe

sind keine gute Strategie fUr Menschen, die einen Burnout

vorbeugen modchten.



Sport, Spiel und Entspannung als wichtige Quellen fur mehr
Energie und Ausgeglichenheit im Alltag

Eine erfolgreiche Methode, um Stress zu reduzieren, ist die
Kombination aus Sport und Regeneration. Durch sportliche
Betdtigung kdnnen Stresshormone abgebaut werden, da der
Korper dabei die Flucht- oder Kampfsituation simuliert und die
Hormone durch die intensive Muskelanstrengung wieder abbaut.
Sport ist somit das beste Mittel, um Stresshormone in unserer
heutigen Welt abzubauen und sich ausgeglichen zu fihlen,
obwohl man korperlich erschépft ist.

Die zweite Methode, um Stresshormone zu reduzieren, ist die Ruhe
und Erholung. Friher folgte auf die Flucht- oder Kampfsituation
die Phase der Erholung, in der der Kérper die restlichen Hormone
abbauen konnte und der eigene Akku wieder aufgeladen
wurde.

Es gibt drei Quellen der Regeneration:

Die erste und natUrlichste Form ist der Schlaf. Wenn man gestresst
ist, sollte man nicht am Schlaf sparen, da man tagstber weniger
leistungsfahig ist und dadurch oft ldnger braucht, um Aufgaben
zu erledigen. Es ist wichtig, ausreichend Schlaf zu bekommen, um
dem Korper die Moglichkeit zur Regeneration zu geben.

Die zweite Quelle der Regeneration ist das Spielen. Spielen ist
jede Aktivitat, die Freude bereitet und keinen anderen Zweck
erfUllf. Es ist ein Selbstzweck. Wenn man zum Beispiel SpaB am
Laufen hat und fUr einen Marathon trainiert, ist das kein Spiel.
Wenn man Klavier spielt, um schnell ein Virtuose zu werden, ist
das auch kein Spiel. Spielen ist nur dann wirklich Spielen, wenn es
keinen anderen Zweck erfullt oder zumindest nicht im
Vordergrund steht.

Schaue dir Kinder an: Sie kdnnen stundenlang an etwas bauen
und ihre ganze Leidenschaft hineinstecken. Wenn das Werk dann
fertig ist, zum Beispiel ein Geb&ude aus Bausteinen, dann reiBen
sie es wieder ab, um etwas anderes zu bauen. Das ist Spielen. Das
Ergebnis steht nicht im Vordergrund, sondern die Freude daran.



Wenn du eine Pizza bestellst, tust du das nicht, um schnell satt zu
werden. Das ist zwar eine Folge, aber nicht das Ziel. Du isst die
Pizza, weill es Spal macht. Pizza hat sonst keine gesundheitlichen
Vorteile. Der einzige Vorteil ist das genussvolle Essen.

Die dritte Quelle der Regeneration sind die klassischen
Entspannungsiibungen wie Progressive Muskelentspannung
(PMR), Autogenes Training (AT), Meditatfion, Yoga und so weiter.
Solche Ubungen haben den Vorteil, dass man mit etwas Ubung in
kurzer Zeit umfangreich regenerieren kann.

Es sollte jedoch nicht in Leistungssport ausarten. Ein erfahrener
Anwender kann in 30 Minuten PMR viel schneller und tiefer
regenerieren als in 30 Minuten Fernsehen. Die positiven Effekte
von Entspannungstbungen sind wissenschaftlich belegt und
koénnen auch mit Biofeedback-Gerdten nachgewiesen werden.
Jede investierte Minute zahlt sich doppelt und dreifach aus.

Dankbarkeit als effektives Mittel gegen Stress

Obwohl das Thema nicht unbekannt ist, wird es selten mit Stress in
Verbindung gebracht. Es handelt sich um Dankbarkeit, eine ganz
pragmatische Strategie gegen Stress, die nichts mit Esoferik zu tun
hat.

In einer Stresssituation machen wir meistens vor allem eins: Wir
sorgen uns. Wir haben Angst vor der Zukunft, Angst vor allem, was
passieren kdnnte, Angst davor, dass etwas schiefgeht. Wir
machen uns so viele Sorgen, dass wir nicht einmal mehr genau
wissen, worum es Uberhaupt geht. Es ist eine diffuse Angst, die
kein bestimmtes Objekt mehr hat - nur noch das GefGhl der
Angst, ohne dass wir sagen kdnnten, wovor wir eigentlich Angst
haben.

Das beste Gegenmittel in dieser Situation ist Dankbarkeit. Das
liegt daran, dass Dankbarkeit eine entgegengesetzte Logik zur
Sorge hat. Sorgenmachen funktioniert nur, wenn wir uns auf das
konzenftrieren, was fehlt oder in Zukunft fehlen kénnte. Die Logik

der Sorge ist die des Defizits, der Armut.



Die Logik der Dankbarkeit hingegen ist die des Uberflusses. Wenn
wir Dankbarkeit praktizieren, fragen wir uns nicht, was wir alles
nicht besitzen (oder noch nicht besitzen), sondern im Gegenteill,
was wir alles schon haben.

Wir mUssen Dankbarkeit regelmdaBig praktizieren, weil wir immer
wieder vergessen, was wir alles schon haben. Das liegt daran,
dass wir uns an gute Dinge irgendwann gewdhnen und sie
unbewusst fUr selbstverstandlich halten. FlieBendes Wasser ist so
eine Sache. Oder Strom. Oder ein warmes Zuhause. Oder Frieden
in unserem Land. FUr all diese Dinge kénnten wir dankbar sein - sie
sind bereits vorhanden.

Ein Gedankenexperiment kann dies verdeutlichen: Stell dir vor,
ich biete dir einen unbezahlbaren Schatz an, sagen wir, die
Moglichkeit, in die Zukunft zu schauen. Aber im Gegenzug
musstest du deine Fahigkeit, in der Gegenwart zu leben und das
Hier und Jetzt zu genieBen, aufgeben. Wirdest du diesen Deal
eingehen? Viele Menschen wirden wahrscheinlich ablehnen.
Dies zeigt, dass wir bereits Gber unbezahlbare Schatze verfugen -
wie die Fahigkeit, den gegenwdartigen Moment zu erleben, die
Schoénheit der Natur zu schétzen oder die Liebe unserer Lieben zu
spuUren. In diesem Sinne sind wir bereits reich, obwohl wir uns oft
Uber Kleinigkeiten argern.

Selbst wenn wir auf den ersten Blick denken, dass uns etwas fehlt
oder wir nicht genug haben, gibt es oft Dinge in unserem Leben,
die wir als selbstverstdndlich erachten und nicht als Reichtum
wahrnehmen. Wir sollten uns daran erinnern, dankbar zu sein for
das, was wir haben, anstatt uns auf das zu konzentrieren, was uns
fehlt. Denn wenn wir uns auf das konzentrieren, was uns fehlt,
werden wir uns immer auf Mangel und Armut konzentrieren. Aber
wenn wir uns auf das konzentrieren, was wir haben und dankbar
daflr sind, werden wir uns reich fUhlen und unser Leben wird sich
auch reich anfGhlen.



Strategien zur Stress-Pravention

Wenn du dich bereits in einer Stresssituation befindest und akuten
Stress verspurst, ist Stressvermeidung keine geeignete Strategie
mehr.

Pravention ist immer auf die Zukunft ausgerichtet und hilft nicht im
aktuellen Moment, sondern in kommenden Momenten. Wenn du
Stressvermeidung betreiben méchtest, musst du dich fragen, was
du hier und jetzt tun kannst, damit diese Stresssituation nicht
erneut auftritt.

Wie kannst du sicherstellen, dass dies das letzte Mal in deinem
Leben war, wo du dieses Problem hatteste Obwohl dies im
aktuellen Moment nicht hilfreich ist, weil das Problem weiterhin
besteht, wird dein zukUnftiges Ich dir tausendfach danken - und
das ist es, worum es bei der Prévention geht.

Der Blick nach Innen und Au3en

Eine der besten Strategien, um zukUnftigen Stress zu vermeiden, ist
eine gute Planung. Wenn du gut organisiert bist, vermeidest du
zumindest den Stress, den du selbst verursacht hast.

Stell dir zum Beispiel vor, du mdchtest in den Urlaub fahren. Dann
solltest du dich frUhzeitig damit auseinandersetzen. Wenn du erst
einen Tag vorher merkst, dass deine Bremsscheiben erneuert
werden missen oder du dringend einen Olservice bendtigst und
kurzfristig keinen Termin in der Werkstatt bekommst, musst du
selbst schrauben, obwohl das bei den Bremsscheiben eher
schwierig wird. Eigentlich wolltest du aber packen, da du das erst
am Abend vorher machen wolltest. Weil du das Packen auf den
frlhen Morgen verschoben hast, stellst du leider erst 5 Minuten
vor der Abfahrt fest, dass deine einzigen Badeschlappen nicht
mehr da sind - und dann erinnerst du dich, dass du sie an einen
Freund verliehen hast, der gerade nicht zu Hause ist. Weil du
ohnehin schon zu spdt dran bist, beschlieBt du, die
Badeschlappen vor Ort zu kaufen. Und wenn du dann vor den
Badeschlappen stehst und feststellst, dass sie fast doppelt so



teuer ist wie beim Online-Handler, hast du keine Wahl mehr und
musst in den sauren Apfel beiBen.

In diesem Gedankenexperiment siehst du, wie viel Stress allein
durch mangelnde Planung entstehen kann. Und zumindest
diesen selbstgemachten Stress kann man sich mit guter
Pr&vention sparen. Es gibt genug Stress, an dem wir nichts dndern
kénnen - wir sollten nicht selbst noch zusatzlichen produzieren.

Neben guter Planung und Zeitmanagement gibt es noch
zahlreiche andere Strategien, um Stress im Vorhinein zu
verhindern. Generell ist es wichtig, den eigenen Blick zu scharfen.
Dieser Blick muss zum einen nach innen gerichtet werden, denn
nur wer eine exzellente Selbstkenntnis hat, weil, was gerade mit
ihm passiert und wann seine wunden Punkte getriggert werden.

Die Auseinandersetzung mit der eigenen Person und der eigenen
"Stress-Persodnlichkeit" ist eine notwendige Voraussetzung, um den
eigenen Stress korrekt einzuschétzen, zu bemerken und zu
steuern. Dabei muss der Blick vor allem fUr die eigenen
Schwdéchen und wunden Punkte gescharft werden - denn oft
reagieren wir gestresst, wenn jemand oder etwas bei uns "einen
Nerv frifft".

Zum anderen sollte aber auch der Blick nach AuBen gescharft
werden, der Blick auf andere Menschen. Das GegenstUck zu
einer guten Selbstkenntnis ist némlich eine gute
Menschenkenntnis. Und nur wer Menschen gut lesen und
einschdtzen kann, kann auch nachvollziehen, warum sich andere
Menschen jeweils so verhalten und weshalb sie so handeln.

Wer die Gesamtpersdnlichkeit eines Menschen erkennen kann,
wird zukUnftiges Verhalten besser einordnen und vielleicht sogar
voraussagen kénnen, weil er verstanden hat, wie eine Person
"tickt".



Zeitmanagement im Job: Wie du stressfrei bleibst

Im Job geht es oft hektisch zu und manchmal verliert man schnell
den Uberblick. Doch eine gute Zeitplanung kann helfen, stressfrei
zU bleiben.

Dabei geht es nicht nur darum, alle Aufgaben im Blick zu haben,
sondern auch um eine Ergebnis-Orientierung statt einer reinen
Aufgaben-Orientierung. Wenn du deine Arbeit mit der Erstellung
einer To-do-Liste beginnst, geratst du bereits in eine Falle.

Hierbei helfen bekannte Methoden wie die Priorisierung, die
Eisenhower-Matrix oder das Pareto-Prinzip. Wer also Wert auf eine
gute Zeitplanung legt, der wird im Job deutlich entspannter
arbeiten kdnnen.

Wichtig

Eisenhower-Matrix

1

1

: Du kategorisierst deine Aufgaben

1 gezielt in vier Kategorien, anhand von
Wichtig, aber : Wichtig und zwei Parametern:
nicht dringlich : dringlich

H o « Die Wichtigkeit deiner Aufgabe:

1 Prioritar (sofort) Eine Aufgabe gilt dann als wichtig,

: erfeldigen wenn der Zielerreichung dient.

1 Eine Aufgabe, die dich keinem

1 deiner Ziele naherbringt, gilt als
unwichtig.

Bearbeitung exakt
terminieren (Kalender)

1

1

: « Die Dringlichkeit deiner Aufgabe:

A - 1 - 4 o Eine Aufgabe ist dringlich, wenn

Weder chhtlg : Nicht chhtlg, sie an einem bestimmten Termin
noch dringlich 1 aber dringlich in der nahen Zukunft ihren Sinn

: Demnichst nebenbei verliert. Wem? esin der nan‘en

1 erledigen oder delegieren Zukunft egal ist, wann du diese

: Aufgabe erledigen musst, ist die

1 Aufgabe nicht dringlich.

1

Nicht bearbeiten

Dringlich

Abbildung 4: Eisenhower-Matrix



Pareto-Prinzip 80:20

o Bendtigt:

« Struktur

« Tagesplan mit ToDo-Liste = (+)

« Fokus auf die wichtigsten Aufgaben 20% Aufwand fiihrt zu 80 /°
« Zeitim Blick Ergebnis

Q Ist zu vermeiden:

« Keine Unterbrechungen durch E-
Mails, ungeplante Telefonate oder
Kollegengespréache

Sich nicht in Details verlieren

o Vorteile:

Man kann bereits am Morgen schon 20% Ergebnis benotlgt 80 %
80% der Ergebnisse erreichen Aufwand

Zeitfresser und unnétige Aufgaben
werden gestrichen

Mehr Ergebnis, mehr verfligbare Zeit,
mehr Pausen

Abbildung 5: Pareto-Prinzip

Resistenz und Resilienz im Stressmanagement

Resistenz und Resilienz kommen im Stressmanagement meistens
ZU kurz. Viele Ansaize konzentrieren sich auf Reduktion und
Pré@vention. Das ist naheliegend, weil sich beide Strategien mit
den Stress-Quellen auseinandersetzen. Aber das ist nur die halbe
Wahrheit.

Stressmanagement bedeutet auch, die eigene
Widerstandsfahigkeit gegenUber Stress zu erhdhen, indem man
an der eigenen Resistenz und Resilienz arbeitet. Dabei geht es
darum, den Blick nach innen zu richten und sich selbst zu
betrachten, um besser mit dem Stress umgehen zu kénnen. Im
Gegensatz zu den Stressquellen haben wir bei der Resistenz und
Resilienz die Konftrolle Uber unser Verhalten und unsere
Reaktionen. Stress I&sst sich nicht vollsténdig eliminieren, aber wir
kénnen unser Stressbewdltigungsverhalten verbessern, um nicht

daran zu erkranken.



Ziel ist es, unndtigen Stress zu vermeiden, unvermeidlichen Stress
intelligent zu verarbeiten und schnell von Uberlastungen zu
erholen. Wer fit sein will, geht ins Fitness-Studio, um korperliche
Fitness zu frainieren. Doch auch die mentale Fitness ist wichtig, um
gut mit Stress umgehen zu kbnnen und vor Stress-Erkrankungen,
Burnout und Depressionen geschutzt zu sein.

So kannst du deine Stressresistenz erh6hen

Eine effektive Strategie zur Stérkung der Stressresistenz ist
Uberraschenderweise dieselbe wie zur Steigerung der
korperlichen Belastbarkeit: eine Kombination aus Bewegung und
Regeneration. Nichts ist so forderlich fur die mentale Gesundheit
wie kérperliche Aktivitat und Entspannungstbungen. Allerdings
gibt es einige wichtige Prinzipien zu beachten, wenn man seine
Stressresistenz frainieren moéchte.

Zur Férderung der eigenen Resilienz sind vor allem
zwischenmenschliche Beziehungen von Bedeutung. Wer einige
wenige Bezugspersonen hat, die ihn verstehen und unterstitzen,
hat eine solide Basis. DarUber hinaus ist es hilfreich, einen Sinnim
Leben und Handeln zu sehen.

Resilient sind Menschen, die auch in schwierigen Zeiten
Antworten auf die Frage "Warum?" finden: Warum mache ich das
alles noch mite Wofur lebe ich? Was ist meine Aufgabe auf dieser
Welt und welche Mission verfolge ich? Wer diese existenziellen
Fragen fUr sich beantworten kann, findet schnell zu seiner
persdnlichen Sinnhaftigkeit.

Strategien zur Stressbewaltigung im Job

In der heutigen Zeit ist die Arbeit die Hauptquelle fUr Stress,
obwonhl Stress grundsétzlich in allen Lebensbereichen auftreten
kann. Deshalb bendtigt ein effektives Stressmanagement
spezifische Lésungen fUr die Arbeitswelt.

FUr die Stressprévention am Arbeitsplatz eignen sich vor allem

Zeitmanagement und Selbstorganisation. Obwohl diese



Strategien auch im Privatleben hilfreich sind, wurden sie
ursprunglich speziell fir die Arbeitswelt entwickelt.

Um Stress am Arbeitsplatz zu reduzieren, ist Ibsungsorientiertes
Denken und die Férderung von Selbstwirksamkeit eine gute
Option. Entspannungstbungen wie die Progressive
Muskelentspannung oder Atemibungen kdnnen ebenfalls in
konkreten Situationen im BUro helfen, Stress zu reduzieren.

FUr den Aufbau von Stressresistenz ist neben einem allgemeinen
Fitness- und Regenerationstraining vor allem die Strategie der
"mentalen Erndhrung" geeignet. Hierbei geht es darum, sich
bewusst zu werden, mit welchen Gedanken und Gefuhlen man
den ganzen Arbeitstag das eigene Gehirn "fUttert". Diese
Gedanken und Gefuhle beeinflussen das Gehirn auf
neurologischer Ebene. Je haufiger sie gedacht und erlebt
werden, desto stdrker werden sie und desto schneller und &fter
freten sie in Zukunft wieder auf.

Bei der Strategie der "mentalen ErnGhrung" geht es daher darum,
zundchst ein Bewusstsein daflr zu schaffen, wie man mit seinem
Gehirm umgeht, und danach diesen Umgang positiv zu
verandern und bewusst mehr positive Gedanken und Geflhle zu
"Uben", damit sie bald auch automatisch kommen.

Um die eigene Resilienz zu stérken, sollte man sich einfach die
Frage nach dem "Warum" der Arbeit stellen: Warum arbeite ich?
Was motiviert mich, morgens aufzustehen und ins BUro zu gehen?
Auch wenn nicht jeder SpaB an der Arbeit hat oder sie nicht
unbedingt fun méchte, so gibt es immer einen Grund dafir: sei
es, um den Lebensunterhalt zu finanzieren, um Hobbys zu
finanzieren oder um anderen zu helfen. Eine Antwort auf die
Warum-Frage hilft Menschen, auf der Arbeit gesund und resilient
zU bleiben, da sie einen Sinn in dem sehen, was sie tun.

Wer effektive Strategien zur Stressbewdltigung in diesen vier
Bereichen entwickelt, besitzt eine hervorragende Stressresistenz
und ist somit bestens gerUstet, um mit stressigen Situationen am
Arbeitsplatz umzugehen. Die eigene Firma kann diese
BemUhungen durch zusatzliche MaBnahmen unterstitzen und



férdern, beispielsweise durch die Durchfihrung von Seminaren
oder Schulungen zum Thema Stressmanagement.

Stressbewaltigung: Vorbeugung oder Behandlung?

Stressvermeidung und -bewdltigung sind im Vergleich relativ
einfach. Wenn jedoch eine langfristige Uberlastung durch Stress
bereits Schaden verursacht hat, wird es kompliziert. Personen, die
an akutem Burnout, schwerer Erschdpfungsdepression oder
chronifizierten psychosomatischen Schmerzen leiden, kénnen
nicht mehr allein durch Stressprévention geholfen werden.

In diesem Fall mUssen Fachdarzte, Psychiater und
Psychotherapeuten eingeschaltet werden. FUr das Unternehmen
kann dies bedeuten, dass die betroffene Fachkraft monatelang
ausfallt und auch nach der Wiedereingliederung nur schrittweise
und mit deutlich reduzierten Arbeitsstunden pro Woche arbeiten
kann.

Deshalb ist Stressprévention im Vorfeld von groBer Bedeutung.
Wenn sie gut umgesetzt wird, ist sie effektiv und vergleichsweise
kostengunstig. Eine gute Stress-Fitness kann vor Erkrankungen
schitzen und zur Verbesserung der eigenen Stressresistenz und
Resilienz beitragen.

Lerne, mit Stress umzugehen

Stress ist allgegenwdartig und Idsst sich nicht einfach aus unserem
Leben verbannen. Umso bedeutender ist es, den richtigen
Umgang mit Stress zu erlernen und eine gewisse Stressresistenz
aufzubauen, um ihn besser bewdltigen zu kdnnen.

HierfUr gibt es verschiedenartige Stressmanagement-Techniken,
die auf gesunden und positiven Verhaltens- und Denkweisen
basieren.

1. Stressbewdltigung beinhaltet dabei weitaus mehr als
Entspannungstraining, es umfasst auch eine individuelle
Analyse der eigenen Situation sowie die Nutzung der beim



Stress freiwerdenden Energie, um Anspannung und
Entspannung wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

2. Es erfordert auch eine aktive Reflexion bisheriger
Verhaltens- und Denkmuster sowie die Aneignung neuer
Verhaltensweisen in Bereichen wie Erndhrung oder
Bewegung.

3. Zudem werden individuelle gesundheitsfordernde oder -
schitzende Faktoren und Fahigkeiten, sogenannte
salutogene Ressourcen, weiterhin unterstutzt. Letztlich zielt
Stressbewdltigung darauf ab, préventiv Folgesché&den aus
anhaltendem Stress zu verhindern oder abzubauen

Ubung 1: Erwartungen an den Ratgeber

Bitte stelle dir die Frage, welche Erwartungen du an den Ratgeber hast.
Welche Beweggrinde haben dich veranlasst, diesen Ratgeber in die
Hand zu nehmen und zu lesen. Benenne bitte zwei bis drei Erwartungen.




Ubung 2: Ziele fir das Programm

Bitte beschreibe deine persdnlichen Ziele fUr diesen Ratgeber. Welche
konkreten Ziele mdchtest du erreichen? Bitte nenne mindestens drei
Ziele.




Ubung 3: Kraftquellen

Bitte denke darUber nach, wer oder was dir die Kraft gibt, um dein Leben
zu meistern. Es kdnnen Vorbilder mit bestimmten Funktionen, noch
lebende oder verstorbene Menschen, Orte, Tiere, Situationen oder Ideen
und Visionen sein. Nimm dir kurz Zeit und notiere deine "Kraftquellen". Es
ist hilfreich, sich zu Beginn an diese Stdrken zu erinnern. In der Tabelle 2
wKraftquellen* findest du einige Inspirationen.




Ubung 4: Stresswarnsignale

Bitte betrachte die Tabelle 1 mit den Stresswarnsignalen und Uberlege,
welche der genannten Symptome aktuell bei dir auftreten. Es muss nicht
notwendigerweise auf allen Ebenen Symptome geben.

1. Kérperliche Ebene

2. Emotionale Ebene (Gefuhle)

3. Kognitive Ebene (Gedanken)

4. Verhaltensebene

5. Soziales Verhalten




Ubung 5: Stresswarnsignale vor und nach

Bitte trage diie Stresswarnsignale aus Ubung 4 in die untenstehende
Tabelle, Spalte "vor" ein und bewerte ihre Auspragung fir den aktuellen
Zeitpunkt. Verwende dazu den Punktwert 1 bis 10, wobei 1 fUr sehr gering
ausgepragt und 10 fir maximal ausgepragt steht.

In der Spalte "nach" kannst du am Ende des Ratgebers nochmals
bewerten, ob und wie sich die Symptome verdndert haben. In der
letzten Spalte kannst du gegebenenfalls BegrGndungen oder
Kommentare eintragen.

vor nach

2
1-10 1-10 Kommentare?

Symptome

1. Kérperliche Ebene

2. Emotionale Ebene

3. Kognitive Ebene

4. Verhaltensebene

5. Soziales Verhalten




Ubung 6: Fihre dein Stresslog

In der nachfolgenden Tabelle sind verschiedene Stressfaktoren
aufgelistet. Bitte markiere durch Ankreuzen die Haufigkeit des
Auftretens (nie, kaum, oft, stark) sowie die Bewertung des Stressfaktors
(nie stérend, kaum stérend, oft stérend, stark stérend). Durch
Multiplikation der beiden Punktzahlen erhdlist du die Auswirkungen des
Stressfaktors.

Haufigkeit x Storend = Belastung

Da sich die Stressfaktoren natirlich immer wieder dndemn kénnen, ist
diese Ubung besonders geeignet, um persénliche
Belastungssituationen zu verschiedenen Zeitpunkten zu identfifizieren.
Wiederhole die Ubung nach Durchfihrung dieses Manuals erneut.

Haufigkeit Stérend

Nie Kaum Oft | Stark | Nie Kaum Oft | Stark

Ergebnis

Stressoren
0 1 2 3 0 1 2 3

Termindruck

Zeitnot, Hetze

Dienstreisen

Ungenaue
Anweisungen

Verantwortung

Konkurrenz-
kampf

Konflikte mit
Kollegen

Konflikte mit
Mitarbeitern

Arger mit Chef

Arger mit
Kunden

Ungerecht-
fertigte Kritik

Dauerndes
Telefonklingeln

Informations-
Uberflutung

Neuer
Verant.-Bereich




Haufigkeit Stérend ©
C
Nie Kaum Oft | Stark | Nie Kaum Oft | Stark @)
Stressoren 5
0 1 2 3 0 1 2 3
Umwelt-
verschmutzung
L&arm
Anruf von
Vorgesetzten

Autofahrt in der
StoBzeit

Schwierigkeiten
der Kinder

Streiterei

Arger mit
Verwandtschaft

Krankheitsfall in
der Familie

Hausarbeit

Rauchen

Alkoholgenuss

UbermaBige
Kalorienzufuhr

Bewegungs-
mangel

Kontakt-
Probleme

Unerfreuliche
Nachrichten

Hohe laufende
Ausgaben

Konflikte mit
Kindern

Zu wenig Schlaf

Menschen-
ansammlung

Trennung vom
Partner

Einkaufen in der
StoBzeit

Behorden-
besuche

Misserfolge

Arztliche
Untersuchungen

Sorgen




Ubung 7: Neues und Gutes (Woche 1)

Die Ubung "Neues und Gutes" soll dich dazu anregen, im Allfag der
ndchsten Woche achtsamer zu sein. Beobachte bitte, was sich "neu und
gut" anfUhlt. Das kdnnen kleine Momente des Glicks sein oder auch
Augenblicke, in denen du etwas Positives gefUhlt, gehdrt, gesehen oder
erlebt hast. Was ist in dieser Woche "Neues und Gutes" in deinem Leben
passierte




Ubung 8: Setze dein Wochenziel und finde Kraftquellen

Setze dir ein Wochenziel oder auch Ziele (maximal 3), die du in der
kommenden Woche erreichen mdchtest. Setze dich bewusst mit
deinen Zielen auseinander und besinne dich auf deine persénlichen
Starken und Ressourcen.

Dabei kann man auch auf seine Kraftquellen (siehe Tabelle 2
“Kraftquellen*) zurickgreifen, die einem helfen, schwierige Situationen
zu meistern. Dies k&dnnen beispielsweise bestimmte Menschen, Orte,
Tiere oder Ideen sein, die einem Kraft und Zuversicht geben. Durch die
Fokussierung auf Ziele und Kraftquellen kann man Stress reduzieren und
ein GefUhl der Zufriedenheit und ErfUllung im Leben erreichen.

Dein Ziel sollte spezifisch beschrieben werden, damit es klar und
eindeutig ist. Es sollfe messbar sein, damit man den Fortschrift
Uberwachen und Erfolge feiern kann. Es sollte erreichbar sein, damit es
motivierend und realistisch bleibt. Es sollte relevant sein, damit es einem
wirklich wichftig ist und zu den eigenen Werten und Zielen passt. Und es
sollfe zeitfgebunden sein, damit man eine Deadline hat und sich auf ein
konkretes Datum oder einen Zeitraum festlegen kann.

Beispiel 1:"Innerhalb der nGchsten Woche werde ich Montag,
Mittwoch und Freitag fUr mindestens 30 Minuten Joggen gehen, um
meinen Stresspegel zu reduzieren und mich kérperlich und geistig
besser zu fUhlen."

Beispiel 2: " Ich treffe mich am Donnerstag mit meinem besten Freund
im Stadfpark, um Zeit miteinander zu verbringen und uns zu
entspannen. Der regelmdBige Kontakt mit meinem Freund und die
Planung gemeinsamer Akfivitdten fragt zur Erhaltung meiner mentalen
Gesundheit und zum Stressabbau bei.




Wochenziel/e

Kraftquellen

Erreichte




Tabelle 1: Stresswarnsignale

Ebene Beispiele fur Stresswarnsignale

Muskelverspannungen
Muskelzucken, Zittern
Z&hneknirschen
SchweiBausbriche
Kopfschmerzen

Schwindel, Ohnmacht
Schluckbeschwerden, KloBgefuhl
Bauch-/Magenschmerzen
Ubelkeit/Erbrechen

Durchfall

Verstopfung

haufiges/dringendes Wasserlassen
Unlust (auch: sexuell)

MUdigkeit

Gewichtsverlust oder Gewichtszunahme
Herzklopfen

Hitzewallungen

Gesichtsrote
Schmerzen/SchmerzzustGnde
Klingelger&usche im Ohr/Taubheit
Aggressionen, Reizbarkeit

Sorgen, Depressionen

Angst und Furcht

Anspannung, innere Unruhe
Langeweile, Interessenlosigkeit
GefUhl von Hilflosigkeit, Einsamkeit
Gefuhl fehlender Konfrolle
Druckgefhl
Konzentrationsschwdche
Geddachtnisprobleme

negative Gedankenférbung, wie zum
Beispiel Angst, Zynismus, Feindseligkeit
Humorlosigkeit

Verlust von Kreativitat
Entscheidungsschwdche
Fluchttendenzen

Korperliche Symptome

Emotionale Symptome

Kognitive Symptome




Verhaltenssymptome

Vermeidungsverhalten

Schlafprobleme

Verabredungen nicht einhalten
Vereinbarungen nicht erfillen

zappelig sein, weinen, schreien
angestrengt sein/wirken

Faust zusammenballen

ungesundes Ess-, Trink- und Rauchverhalten

Soziales Verhalten

sozialer RUckzug

Bedurfnis nach N&he (negativ) klkammern
nicht allein sein kdnnen

ungesunde Beziehungen

"falsche Freunde"

schwelende Konflikte

Abnahme der Beziehungsqualitat

Tabelle 2: Kraftquellen

Beispiele firr Kraftquellen

Zeit in der Natur oder im Garten
Pause zwischen Arbeit und Freizeit

Kreativ sein

Zeit fUr sich

Anderen eine Freude bereiten
Abends etwas kochen
Meditation und tiefe Atmung

Die Sonne genieBen

Achtsam eine Tasse Tee genieBen
Wellness: Massage, Kosmetik,

Sauna, ein Bad nehmen
Frische Luft

Stille

Frische Luft

Mit Kindern spielen
Bewegung

Musik

Lesen

Schlafen

Urlaub machen oder planen
Kulturevents besuchen
Mit Kindern spielen

Offline sein
Gesellschaftsspiele spielen




Das nimmst du mit: Halte deine Stressbewadltigung
aufrecht

Stress ist ein naturlicher biologischer Mechanismus, der unsere
Leistungsfahigkeit und -bereitschaft steigert, wenn wir gefordert
werden. Dieser Stress wird durch Stressoren in unserem Korper
ausgeldst und geht mit Warnsignalen unseres Organismus einher.
Stress an sich ist weder gesund noch krank, aber wenn er zu hoch
oder zu lange anhdlt, kann er die Entstehung von Krankheiten
begunstigen. Stressmanagement beinhaltet verschiedene
Selbsthilfe-Strategien, um den Umgang mit Stress zu verbessern
und stressbedingten Krankheiten vorzubeugen.

Um diese Strategien zu vertiefen, nimm dir in den ndchsten Tagen
Zeit fUr die Ubungen aus dem ersten Modul. Ab dem zweiten
Modul solltest du auch EntspannungsUbungen in dein Zeitfenster
einbauen.

Hier hast du noch Platz fir deine Anmerkungen.:



Modul 2: Entspannung

Du hast das erste Modul erfolgreich abgeschlossen! Nun hast du
ein fieferes Verst@ndnis dafur, dass Stress ein wichtiger
Mechanismus sein kann, wenn er zur richtigen Zeit und am
richtigen Ort auftritt. Ich habe dir bereits einige Werkzeuge an die
Hand gegeben, wie du deine Stressbewdltigung angehen kannst,
sei es durch das Setzen von Zielen oder das Ausprobieren der
Kraft-Quelle-Ubung.

Jetzt geht es darum, deinen Werkzeugkasten der
Stressbewdltigung weiter zu fullen. In den kommenden Modulen
werde ich dir konkrete Instrumente und Methoden vorstellen, um
besser mit Stress umzugehen. Dabei ist es uns besonders wichtig,
dass du diese nicht nur theoretisch verstehst, sondern auch aktiv
anwendest und dadurch ein tieferes Verstandnis fur inre Wirkung
erlangst.

Das Hauptthema dieses Moduls ist Entfspannung. Hier geht es
jedoch nicht nur um passives Enfspannen, wie es vielleicht bei
einem gemutlichen Fernsehabend der Fall ist. Ich méchte dir
zeigen, dass es auch aktive Wege gibt, um Enfspannung zu
erreichen.

Lass uns gemeinsam erforschen, was Entspannung tatséchlich
bedeutet und wie du sie auf aktive Weise erreichen kannst. Ich
bin mir sicher, dass du durch die praktischen Ubungen eine neue
Art von Entspannung erfahren wirst - eine Entspannung, die nicht
nur deinem Koérper, sondern auch deinem Geist guttut.

Es darf dir gut gehen: Warum Selbsifirsorge eine Notwendigkeit ist

Bevor du nun tiefer in das Thema eintauchst, méchte ich dir noch
einen grundlegenden Gedanken mit auf den Weg geben, der
einen groBen Einfluss auf dein Stressempfinden, deine
Stressbewdltigung und deinen Zeitplan haben kann. Es mag
banal klingen, doch ist es bei vielen von uns in Vergessenheit
geraten, wird zur Seite geschoben oder sich selbst nicht
zugestanden. Die Botschaft lautet: Es darf dir gut gehen! Noch

einmal: Du hast das "Recht"”, dass es dir gut geht.



Dieser Satz mag dir vielleicht seltsam oder sogar ungewohnt
vorkommen, aber lass ihn doch einmal auf dich wirken. Wie oft
hast du dich schon selbst vernachlassigt, um anderen Menschen
oder Aufgaben gerecht zu werden? Wie oft hast du dir
vorgenommen, mehr Zeit fUr dich selbst zu haben, aber es dann
doch nicht umgesetzte Es ist an der Zeit, dass du dir bewusst
machst, dass es wichtig ist, auf deine BedUrfnisse zu achten und
dir Zeit fUr dich selbst zu nehmen. Denn nur wenn es dir gut geht,
kannst du auch fir andere da sein.

Vielleicht denkst du jetzt, dass du egoistisch bist, wenn du dich
um dein eigenes Wohlbefinden kUmmerst. Doch das ist ein
falscher Gedanke. Im Gegenteil: Es ist eine Voraussetzung fur
deine individuelle Gesundheit und somit auch fur das
Wohlbefinden deines Umfelds. Es ist ein Akt der Selbstliebe und -
pflege, der fUr dein kérperliches und geistiges Wohlbefinden
unerlasslich ist.

Deshalb erlaube dir selbst, dass es dir gut geht. Nimm dir Zeit fur
dich, investiere Geld oder Energie in dein eigenes Wohlbefinden.
Denn du hast es verdient und es wird sich auch positiv auf dein
Umfeld auswirken. Also geniele es, Zeit fUr dich zu nehmen und
dir Gutes zu tun!

EinfGhrung in aktive Entspannungstechniken

Anspannung und Entspannung sind zwei wichtige Mechanismen
in unserem Leben, die sich abwechseln sollten. Nach einer Phase
der Anspannung bendtigt unser Kérper eine Phase der
Entspannung, um sich zu regenerieren. Dies gilt sowohl fUr unseren
Kérper als auch fur unseren Geist. Nur durch eine gesunde
Balance zwischen Anspannung und Entspannung kénnen wir
langfristig gesund bleiben.

Stell dir das Bild einer Wippe vor - wenn die eine Seite der Wippe
durch zu viel Anspannung beladen ist, wird es schwierig, eine
Entspannungsreaktion im Kérper zu erreichen. Genauso wie ein
Schwergewicht auf einer Seite der Wippe es unmdglich macht,



die andere Seite zu erreichen. Es ist wichtig zu erkennen, dass in
solch extiremen Fdllen ein Ausgleich nicht mehr méglich ist.

Vegetative parasympthatikus
Nen’ens}’stem

Abbildung 6: Wippe der Gesundheit

Doch wenn die Unterschiede zwischen Anspannung und
Entspannung nicht so drastisch sind, kbnnen wir durch ein
dynamisches Wechselspiel von An- und Entspannung eine
Balance finden. Wir kbnnen aktiv auf eine Seite der Wippe
"Gewicht" legen oder "Ballast" von der anderen Seite abwerfen.
Dieser Wechsel von An- und Entspannung schafft die notwendige
Dynamik, um unser Gleichgewicht wiederherzustellen.

Entscheidend dafur, ob wir ein Ungleichgewicht ausgleichen
kénnen, ist nicht nur das Verhdaltnis von An- und Entspannung,
sondern auch unsere Anpassungsfdhigkeit und Flexibilitat - sowohl
korperlich als auch geistig. Durch einfache MaBnahmen wie
beispielsweise AtemUbungen oder auch durch eine positive
Einstellung k&nnen wir Stress abbauen und unsere Gelassenheit
stérken. So wird es uns moglich, die Wippe in Richtung
Entspannung zu bewegen.

In diesem Modul werde ich dir verschiedene aktive
Entspannungstechniken vorstellen, die dir helfen k&nnen, dich
gezielt zu entspannen und deinen Kérper bewusst
wahrzunehmen. Ich werde dir zeigen, wie du durch regelmaBige
Anwendung dieser Techniken deine Anpassungsfahigkeit und
FlexibilitGt steigern kannst, um ein gesundes Gleichgewicht von
Anspannung und Entspannung zu erreichen. Also sei bereit, dich



auf diesen Prozess einzulassen und spUre selbst, wie sich deine
Wippe in Richtung Entspannung bewegt.

Ubung 9: Zwerchfellatmung und Faustibung

a) Zwerchfellatimung

lch méchte dich nun bitten, an einer kurzen Ubung teilzunehmen, um
dich deiner Atmung bewusst zu werden. Platziere zundchst deine Honde
unterhalb deines Bauchnabels. Atme fief ein und lasse den Atem in
deinen Bauch strémen. Spure, wie sich deine Hande beim Ein- und
Ausatmen heben und senken.

b) Faustibung

Stehe nun auf und strecke einen Arm gerade aus. Ball deine Faust mit
aller Kraft zusammen und stecke die andere Hand in deine Hosentasche,
um diese ebenfalls zu ballen. Stelle dir nun eine bedrohliche oder
argerliche Situation vor Augen. Was passiert mit deiner Atmung und
deinen Bauchmuskeln2 Nimm wahr, wie dein Koérper auf diese Situation
reagiert und wie du dich dabei fUhlst.

Die Zwerchfellatmung

Die Zwerchfellatmung, wie sie in Ubung 9a beschrieben wird, ist
eine effektive Technik zur schnellen Entspannung. Sie hilft dabei,
dem Stress auf der belasteten Seite der Wippe entgegenzuwirken
und das Gleichgewicht wiederherzustellen

Bei der Atemtechnik zieht sich das Zwerchfell wahrend der
Einatmung zusammen und senkt sich ab, wodurch sich die
Lungen ausdehnen und mehr Luft aufnehmen kénnen. Dabei
entspannt sich der Bauch und wolbt sich nach auBen. Bei der
Ausatmung entspannt sich das Zwerchfell wieder und die Lungen
ziehen sich zusammen, wodurch die Luft ausgeatmet wird und
der Bauch wieder eingezogen wird.

Unter Stress neigen wir oft dazu, flach und nur mit der Brust zu
atmen oder sogar die Luft anzuhalten. Dies kann jedoch zu
kérperlichen und mentalen Spannungen fUhren. Indem wir uns
bewusst auf unsere Zwerchfellatmung konzentrieren und unsere

Atmung in den Bauch lenken, k&nnen wir schnell eine

Entspannungsreaktion ausldsen. Dieser Effekt fritt nicht nur



kérperlich, sondern auch mental ein und kann als "Mini-
Entspannung” bezeichnet werden. Die Zwerchfellatmung ist eine
einfache Atemtechnik, die uns dabei helfen kann, Stress und
Anspannung entgegenzuwirken und gleichzeitig unsere inneren
Organe und Nervengeflechte zu "massieren” und zu regulieren.

Viele von uns haben sich daran gewohnt, flach und nur mit der
Brust zu atmen, anstatt den Atem bis in den Bauch zu lenken. Die
Iwerchfellatmung mag daher fir manche eine neue oder
ungewohnte Erfahrung sein, aber eigentlich handelt es sich um
eine Technik, die uns bereits bekannt ist - nur gerdt sie oft in
Vergessenheit.

Wenn du normalerweise eher flach atmest, solltest du dir ab und
zu bewusst machen, wie du atmest und die Zwerchfellatmung
einsetzen, um Einfluss darauf zu nehmen, wie gestresst oder
enfspannt du gerade bist. Diese einfache MaBnahme ist ein
wirksames Instfrument zur Stressbewdltigung und kann dazu
beitragen, Spannungen abzubauen. Das Beste daran ist, dass du
diese Technik jederzeit und Uberall anwenden kannst, da sie ein
Teil deines Korpers ist.

Die Zwerchfellatmung ist der erste Schritt zur formalen
"Entspannungsantwort”, die im ndchsten Abschnitt beschrieben
wird. Nutze diese einfache Technik, um dein Stressniveau zu
senken und dein Wohlbefinden zu steigemn.

Wie der Korper auf Entspannung reagiert

Die Entspannungsantwort ist der physiologische Gegenspieler der
Stressreaktion. Wahrend der Stressreaktion wird das sympathische
Nervensystem akfiviert und es kommt zu einer erhdhten
Herzfrequenz, einer erhbhten Atmung, einer Verengung der
BlutgefdBe und einer erhdhten Muskelspannung. Die
Entspannungsantwort dagegen bewirkt das Gegenteil: Eine
Senkung der Herzfrequenz, eine Verlangsamung der Atmung,
eine Weitung der Blutgef@Be und eine Reduzierung der
Muskelspannung.



Es gibt viele verschiedene Techniken, um die
Entspannungsantwort auszuldsen, wie beispielsweise die
progressive Muskelentspannung, autogenes Training oder Yoga.
Diese Techniken kdnnen dabei helfen, Stress abzubauen und den
Korper zu entspannen. Daruber hinaus haben Studien gezeigt,
dass die Enfspannungsantwort auch positive Auswirkungen auf
die psychische Gesundheit haben kann, wie eine Verringerung
von Angstzust@nden und Depressionen.

Es ist wichtig zu betonen, dass die Entspannungsantwort kein
Allheilmittel ist und nicht bei allen Menschen gleich wirkt. Es kann
sein, dass man verschiedene Techniken ausprobieren muss, um
die passende Methode zu finden, die am besten zu einem passt.
AuBerdem sollte die Entspannungsantwort nicht nur als kurzfristige
Losung betrachtet werden, sondern als eine langfristige Praxis, um
Stress in Zukunft besser bewdltigen zu kénnen.

Die Entdeckung durch Herbert Benson

Die Entdeckung der Entspannungsantwort geht auf die
Forschungen von Herbert Benson zurick, einem amerikanischen
Kardiologen an der Harvard Universitat. Benson befasste sich in
den 70er-Jahren des 20. Jahrhunderts mit den Ursachen von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und stellte fest, dass das moderne,
technisierte Leben mit einer hohen Anzahl an Stress ausiésenden
Situationen einhergeht. Er glaubte nicht daran, dass allein eine
familiGre Veranlagung oder Fehlernéhrung und
Bewegungsmangel als Risikofaktoren und Ausloser fir
Bluthochdruck, koronare Herzerkrankungen und Herzinfarkt
verantwortlich sein sollten. Stattdessen war er der Meinung, dass
der Stress eine entscheidende Rolle spielt und dass es eine
natirliche Gegenreaktion zum Stress geben muss: die
Entspannungsantwort.

Benson untersuchte den Blutdruck von meditierenden Mdnchen
und stellte fest, dass sie ihren Blutdruck allein durch die Meditation
senken konnten. Er kam zu dem Ergebnis, dass zahlreiche
physiologische Verdnderungen mithilfe des Geistes bewirkt
werden kdnnen, wie zum Beispiel das Sinken des
Sauerstoffverbrauchs, des Herzschlags und des Blutdrucks.



Durch diese Erkenntnisse wurde die Bedeutung der
Entspannungsantwort fir die Stressbewdltigung deutlich.

Insgesamt ist die Entspannungsantwort eine wichtige MaBnahme
zur Stressbewdltigung und kann helfen, die kérperlichen und
psychischen Auswirkungen von Stress zu reduzieren. Die
Forschungen von Herbert Benson haben gezeigt, dass wir durch
bewusstes Training unserer Entspannungsreaktion in der Lage sind,
auf den eigenen Siress Einfluss zu nehmen und uns in stressigen
Situationen besser zu regulieren.

Unterschied zwischen passiver und aktiver Entspannung: Warum
ein Mittagsschlaf nicht ausreicht

Erinnere dich bitte daran, dass aktive Entspannung nicht mit
passiver Entspannung gleichzusetzen ist. Eine kleine Pause
zwischendurch, wie zum Beispiel ein Mittagsschlafchen, kann
sicherlich guttun, aber es handelt sich nicht um aktive
Entspannung. Studien haben gezeigt, dass gelegentliche
Nickerchen von maximal 20-30 Minuten (nicht taglich
durchgefuhrt) fUr die Gesundheit forderlich sein kédnnen. Es ist also
nichts dagegen einzuwenden und kann Teil der SelbstfUrsorge
sein. Jedoch hat das generelle Abschalten und Ausruhen wenig
mit aktiver Entspannung zu tun, es sei denn, du praktizierst dabei
bewusst eine innere Einkehr im beschriebenen Sinne und verfdllst
nicht in ein bloBes ,,Wegddbsen" oder Gedankenkreisen. Es ist
wichtig, den Unterschied zwischen passiver und aktiver
Entspannung zu kennen und bewusst zu entscheiden, welche
Methode in welcher Situation am besten geeignet ist, um den
Kérper und Geist zu regenerieren und Stress abzubauen.

Wenn du aktive Entspannungstechniken anwendest, kannst du
den Erregungsgrad und das "Alarmiert-sein-GefGhl" reduzieren,
ohne dabei in einen schlaféhnlichen Zustand zu fallen.
Stattdessen bleibst du geistig prasent und fokussiert, wéhrend du
dich entspannst. Du bist also wach und bewusst, jedoch
gleichzeitig auch tief entspannt. Im Gegensatz dazu kann eine
passive Entspannung wie beispielsweise ein Nickerchen zu einem

tieferen Schlaf fUhren, bei dem du weniger bewusst bist.



Wenn du also aktiv entspannen mdchtest, bieten
Entspannungstechniken eine gute Mdglichkeit, um dich zu
erholen und Stress abzubauen, wéhrend du gleichzeitig wach
und aufmerksam bleibst.

Ablenkungen durch duBere oder innere EinflUsse sollten
losgelassen oder aktiv in die Ubung integriert werden. Es ist Ublich,
in der Lernphase beim DurchfUhren eines
Entspannungsverfahrens einzuschlafen, was ein Hinweis darauf
sein kann, dass der Ubende einen Nachholbedarf an Ruhe und
Schlaf hat. Mit der Zeit nimmt die Einschlafneigung jedoch ab.

Es gibt zwei grundlegende Arten der Entspannungsantwort:

1. Gleichbleibender Fokus, wie die von Herbert Benson
beschriebene Meditation oder "Relaxation Response".
Diese Verfahren basieren auf der wiederkehrenden
Wiederholung eines Gedankenganges, eines Wortes,
Tones oder Satzes oder der Beobachtung von bestimmten
Koérperwahrnehmungen an einem Ort. Bei der
Atemmeditation zum Beispiel ist der Bezugspunkt die
Ausatmung. Bei jeder Ausatmung denkt man sich zum
Beispiel "Om". Oder man beobachtet das Heben und
Senken des Bauches. Ferner singt man bei bestimmten
Yoga-Formen immer wieder ein Mantra oder wiederholt
beim Gebet den Rosenkranz.

2. Wandernder Fokus, wie der von Jon Kabat-Zinn in seinem
achtsamkeitsbasierten Stressreduktionsprogramm MBSR
verwendete "Body Scan". Dieses Verfahren verdndert den
Gegenstand, auf den die Aufmerksamkeit gerichtet ist.
Eine Progressive Muskelentspannung (PMR) beginnt
beispielsweise mit dem Fokus "rechte Hand" und endet
nach dem Anspannen verschiedener Muskelgruppen mit
dem Fokus "linkes Bein". Daneben haben auch Qi Gong
oder Tai Chi einen wandernden Fokus, der durch
Bewegungen unterstitzt wird. Es gibt also Uberlappungen
oder Kombinationen der beiden Typen. "Profis" kbnnen

sogar selbst bewegt sein und dennoch den immer



gleichen Fokus haben. Erfahrene kénnen auch auf die
Wahrnehmung an sich fokussieren, das heiBt Fokus ist hier
das Wahrnehmungsfenster selbst und was immer dort
hinein gerdt - wir sprechen dann auch von offenem
Gewahrsein.

Im gegenwartigen Moment prasent sein

Bei der Aufmerksamkeit liegt der Fokus vollsténdig auf dem
gegenwdartigen Moment, auf dem, was im Hier und Jetzt erlebt
und wahrgenommen wird. Ich bin bewusst présent und achtsam.
Gedanken Uber Aufgaben oder Dinge, die noch erledigt werden
mussen, sind jetzt nicht relevant. Wenn meine Gedanken
abschweifen und mich ablenken, lasse ich sie einfach
weiterziehen, ohne ihnen weiter Beachtung zu schenken und
kehre meine bewusste Aufmerksamkeit wieder zurick ins Hier und
Jetzt.

Das Ziel ist, Raum fUr das zu schaffen, was jefzt gerade ist,
herunterzukommen und einfach nur prasent zu sein. In diesem
persdnlichen geschitzten Raum ist die Wahrscheinlichkeit, dass
etwas Unvorhergesehenes passiert, sehr gering. Daher muss ich in
diesem Moment nichts denken, bedenken oder erledigen.

Schnelle Entspannungsubungen fur zwischendurch

Nun kennst du geeignete Verfahren, um die formale
Entspannungsantwort auszuldsen. In der Ubung 10 und im
Anhang findest du konkrete Anleitungen zum Ausprobieren. Du
solltest dich zurUckziehen und fUr eine gewisse Zeit taglich genau
diese Verfahren praktizieren. Es ware ideal, wenn du dir taglich
20-30 Minuten Zeit fUr deine EntspannungsGbungen nimmst. Wenn
dir das zundchst sehr viel vorkommt, dann gilt: Etwas ist besser als
gar nichts. Auch wenige Minuten téglich sind ein Anfang.

Aber auch im Allfag kann man kleine Momente der Entspannung
gut gebrauchen (und einbauen). Neben formalen Meditationen
und Entspannungsritualen eignen sich "Minis" besonders gut, um

das GefUhl der Entspannung Uber den Tag auszudehnen.



Tipps, wie du bestimmte Situationen im Alltag nutzen kannst, um
dich kurz zu entspannen

1. Die rote Ampel, die Fahrt im Aufzug, das Warten in der
Supermarktschlange. Diese Augenblicke sind gut
geeignet, um einfach mal ein paar tiefe Atemzige zu
nehmen und bewusst in den Bauch zu atmen (vgl.
Iwerchfellatmung - siehe Ubung 9).

2. Auch kannst du unbemerkt von anderen das Heben und
Senken deines Bauches verstarkt spiren, wenn du deine
Hand unterhalb des Bauchnabels ablegst.

3. Eine weitere Moglichkeit ist es, tief Luft zu holen, den Atem
kurz anzuhalten, um dann beim anschlieBenden
Ausstromen der Luft - mit der Ausatmung - den
personlichen Satz, das Wort oder das Bild (aus der
formalen Meditation) zu wiederholen. Damit knUpfst du
zugleich an deine formalen Ubungen an und erweckst ein
generelles Entspannungsgefthl, wie eine "Erinnerung'.

4. Du kannst Mini-Enfspannungen auBerdem in deinem
Alltag ritualisieren, indem du einen "Reminder”, also eine
Erinnerung, fUr den Alltag einbaust. Einen Glickscent
etwa, den du in deiner Wohnung an gut sichtbaren
Stellen hinterlegst und der dich beim Vorbeigehen an die
"Minis" erinnert.

5. Oder auch andere "Anker", bei denen du die innere
Aufforderung, ein bestimmtes Mini zu praktizieren, mit ganz
bestimmten allt&glichen Situationen verknUpfst. Zum
Beispiel: "lImmer, wenn ich auf mein Handy schaue, dann
mache ich eine Mini-Entspannung."

6. Ahnliche Anker sind das Einsteigen ins Auto, bevor man
losfahrt oder der Moment, bevor man seine Mails abruft
oder beim HerunterdrOcken einer TUrklinke, wenn man
einen Raum betritt.



Die SARW-Technik zur Tiefenentspannung

Hier m&chte ich dir eine einfache Mdglichkeit vorstellen, wie du
Mini-Entspannungen in akuten stressigen Situationen anwenden
kannst: Die SARW-Ubung, die fir Stopp - Atme - Reflektiere -
Wahle steht. Stell dir vor, du bist in einen heftigen Streit mit
deinem Partner oder deiner Partnerin verwickelt. Dein
GegenUber wird immer lauter und schreit dich an.

Um angemessen zu reagieren, ohne dass der Streit eskaliert, kann
dir die SARW-Technik helfen:

1. Stopp: Nimm den aufkommenden Stress in dir wahr und
sage zu dir selbst "Stopp", um aus der Situation
herauszukommen. Du kannst das auch unterstUtzen,
indem du dich etwas bewegst oder einen Schritt zur Seite
machst.

2. Atme: Nimm einige tiefe Atemzige, um deine
Anspannung kurzzeitig zu reduzieren und die
automatische Stressreaktion zu unterbrechen.

3. Reflektiere: Denke kurz darUber nach, was gerade in dir
vorgeht, was den Stress ausgeldst hat und welche
Reaktionsmbglichkeiten du hast.

4. Wahle: Treffe eine bewusste Entscheidung, welche
Reaktionsmodglichkeit du in dieser Situation wahlen
mdchtest.

Die SARW-Technik hilft dir dabei, kurz innezuhalten. Anstatt dich
auf die chronologische Zeit zu konzentrieren, liegt der Fokus auf
dem richtigen Augenblick, dem guUnstigen Zeitpunkt, um eine
Entscheidung zu treffen. Die SARW-Technik soll dir das Gefihl
geben, Kontrolle Uber die Situation zu haben. Du bist nicht
machtlos, sondern kannst aktiv werden und dein Vertrauen in
deine eigene Starke weiterentwickeln.



Praxisbeispiel:

Du hast einen wichtigen Termin am Morgen, aber der Verkehr ist
sehr chaofisch und du steckst im Stau fest. Dein Herz schiGgt
schneller und du fangst an, nervés zu werden. Anstatt in Panik zu
geraten, wendest du die SARW-Technik an: Du sagst zu dir selbst
"Stopp", nimmst einige tiefe Atemzige und reflektierst kurz
dariber nach, welche Mdéglichkeiten du hast, um die Sifuatfion zu
bewdltigen. Du entscheidest dich dann bewusst, deinem Termin
eine E-Mail zu schreiben, um ihn zu informieren, dass du wegen
des Verkehrs etwas spater ankommst. Indem du die SARW-
Technik anwendest, hast du die Kontrolle Uber die Situation
behalten und deine Stressreaktionen effektiv gemindert.

Naturlich kann es Situationen geben, in denen es angebracht ist,
unseren Arger zum Ausdruck zu bringen. Wenn du jedoch
bewusst handelst und inneren Abstand und Konftrolle bewahrst, ist
es wahrscheinlicher, dass du dies auf eine Art und Weise tust, die
nicht verletzend ist. Dadurch wird der Stress, den du selbst und
auch die andere Person empfindet, deutlich reduzierst. Es geht
darum, nicht einfach nur impulsiv zu reagieren, sondern bewusst
zu handeln und dabei auch auf die Bedurfnisse und GefUhle des
anderen zu achten.

Entspannung im Alltag

Lass uns fiefer in die Entspannungspraxis eintfauchen. Erinnerst du
dich an deine Selbstverpflichtung, 20 bis 30 Minuten té&glich in
dein Stressmanagement zu investieren? Jetzt ist es an der Zeit, es
ernst zu nehmen. Nimm dir genau diese Zeit, die du fUr dich selbst
reserviert hast, um die Enfspannungsantwort zu praktizieren. Finde
heraus, wann es am besten in deinen Tagesablauf und deinen
persdnlichen Rhythmus passt. Probiere verschiedene Uhrzeiten
aus, um zu entspannen. Einige Menschen praktizieren direkt nach
dem Aufstehen, um gut in den Tag zu starten, andere
entspannen sich kurz vor dem Schlafengehen. Vielleicht passt
auch die Mittagszeit fUr dich? Experimentiere und finde heraus,
was fUr dich funktioniert. Es kbnnte auch hilfreich sein, einen



Stundenplan zu erstellen und deine Entspannungszeit aktiv und
konkret in deinen Terminkalender einzutragen.

Generell solltest du dir fUr deine Entspannungszeit einen
geschUtzten Rahmen suchen. Ziehe dich an einen Ort zurick, an
dem dich niemand stért und du dich wohlfUhlst. Vielleicht richtest
du auch in einem Zimmer deiner Wohnung eine
Entspannungsecke ein. Mache daraus ein Ritual. Schalte dein
Handy aus und gib deinen Mitmenschen Bescheid, dass du in
den ndchsten Minuten nicht gestért werden mochtest. Du kannst
dir auch eine Uhr bereitlegen, um die Ubungsdauer festzustellen.
Wenn du dazu neigst, im Verlauf der Ubung regelmdaBig
einzuschlafen, kannst du auch einen Wecker stellen, um auf die
maximal zur Verfigung stehende Zeit zu achten.

AuBerdem ist es sehr individuell, wie du am besten entspannen
kannst. Viele Verfahren kénnen sowohl im Sitzen als auch im
Liegen durchgefihrt werden. Manche Menschen brauchen auch
die Kombination mit Bewegung, um sich gut entspannen zu
kénnen. Du siehst, nicht jede Methode ist fUr jeden
gleichermaBen geeignet. Vielleicht probierst du unterschiedliche
Verfahren aus, um die fur dich passende Technik zu finden, die
auch zur aktuellen Lebenssituation passt.

Nachdem du die Entspannungsverfahren erlernt hast und die
Dauer der Ubungen allmdhlich steigerst, wirst du eine persdnliche
Ubungszeit finden. Bereits 15-20 Minuten regelmdBiges Uben
haben spurbare und messbare Auswirkungen. RegelmdBigkeit
bedeutet jedoch nicht, dass du dich taglich zwingen musst zu
entspannen. Um die Entspannungsantwort auszuldsen, sollfest du
jedoch oft genug Uben, um einen echten Trainingseffekt zu
erzielen.

Das ist wie beim Fitness-Training: Statt selten und intensiv zu
tfrainieren, ist regelmaBiges, moderates Training effektiver. Dies gilt
auch fur das Training der Entspannungsfahigkeit. Tagliches Uben
bringt positive Effekte. Vielleicht beginnst du damit, an
festgelegten Wochentagen zu Gben.



Probiere aus, was fur dich am besten funktioniert.

Neben den formalen Aspekten der Praxis (Dauer, Haufigkeit) gilt:
Der beste Ort zum Uben ist der Alltag, denn hier lauert fir die
meisten von uns auch der Stress. Zusatzlich zu der Kurz-Meditation
(siehe Ubung 10) findest du im Anhang des Ratgebers weitere
ausfUhrlichere Anleitungen zur Atemmeditation im Sitzen, dem
Body-Scan im Liegen, einer "Metta"- oder Mitgefuhlsmeditation
sowie einen Yoga-Praxisteil.

Zusammengefasst: Tipps zur Entspannung, die du bericksichtigen
kannst

1. Finden der besten Entspannungszeit

Ausprobieren verschiedener Uhrzeiten

Stundenplan fir deine Entspannungsubungen erstellen
Geschutzter Rahmen fUr Entspannungszeit
Entspannungsecke einrichten

Handy ausschalten

Wecker stellen, wenn du zum Einschlafen neigst

Individuell entspannen

A T < L T A

Verfahren im Sitzen und Liegen testen

o

. Kombination mit Bewegung méglich

—_
—_

. Passende Technik finden

N

. Taglich Uben

w

. In den Alltag integrieren / Regelmd&Bigkeit finden



Praktische Entspannungsubungen und Techniken

Ubung 10: Praktische Meditationsanleitung

1.

Bitte fUhre nun die beschriebene Meditation durch:

Mache es dir bequem, aber schlafe méglichst nicht ein
(beispielsweise in einer aufrechten Haltung).

Uberlege dir einen Bezugspunkt wie ein Wort, ein Bild, ein Gerdusch
oder eine Zahl, welcher fUr dich eine neutrale oder positive (ggf.
religidse/spirituelle) Bedeutung hat. Das kann zum Beispiel das Wort
"Om" oder "Gelassenheit", das Bild der Sonne oder die Zahl "3" sein,
sofern dies fUr dich eine gute Zahl ist.

SchlieBe, wenn du magst, deine Augen.

Atme ruhig ein und aus, aber erzwinge keinen bestimmten
Atemrhythmus.

Sage beijedem Ausatmen dein Wort zu dir selbst oder stelle dir dein
gewadnhltes Bild, Gerdusch etc. vor.

Wiederhole diesen Vorgang immer wieder, méglichst ohne
kérperliche oder geistige Anstrengung oder Aufregung, und verweile
so fur 5 bis 10 Minuten.

Wenn deine Gedanken abschweifen und du es bemerkst, lasse sie
weiterziehen und lenke deine Aufmerksamkeit sanft zurGck zu
deinem Atem und deinem Fokus.




Ubung 11: Reflexion nach Meditationsibung

Bitte notiere dir nun, nach Ende der Ubung, deine Gedanken zu den

folgenden Fragen:

1. Wie erging es dir wahrend der Ubung?

2. Wasist dir aufgefallene




Ubung 12: Entspannungsantwort (Woche 2)

Ab heute liegt es an dir, die praktische Meditation in deinen Alltag zu
intfegrieren. Nimm dir vor, jeden Tag etwa 5 bis 10 Minuten zu meditieren
und mache dabei vollig unvoreingenommen deine eigenen
Erfahrungen. Es ist normal, dass deine Gedanken abschweifen. Bewerte
es nicht, komme einfach immer wieder zu deinem Fokus zurdck.

Versuche, die Meditation zu einem Ritual zu machen und in deinen
Alltag zu integrieren. Uberlege dir, wann die Entspannungsantwort am
besten in deinen Tag passt und wo du meditieren mdchtest.

Nofiere hier, wie es dir an den einzelnen Tagen mit der Entspannung
ergangen ist. Was hast du gut gemeisterte Was fallt dir noch schwer?
Vielleicht fragst du dich auch: Was hindert dich daran, taglich zu
meditieren?

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3:

Tag 4:

Tag &:

Tag 6:

Tag 7:




Bevor ich im Verlaufe dieses Ratgebers noch stérker auf die Mini-
Entspannungen im Alltag eingehen werde, mdchte ich dich
bereits an dieser Stelle darauf hinweisen, dass du in Ergénzung zur
formalen Entspannungspraxis schon jetzt herzlich eingeladen bist,
immer wieder kleine, kUrzere Entspannungsrituale Uber den Tag
verteilt durchzufUhren. Du kdnntest beispielsweise mit der
Zwerchfellatmung oder der SARW-Technik beginnen.

Ubung 13: SARW-Technik

Seiin der kommenden Woche aufmerksam fur Situationen, in denen du
die vorgestellte Stopp-Atme-Reflektiere-Wdahle-Technik (SARW-Technik)
anwenden kannst. Dies hat auch viel mit Achtsamkeit im Moment zu tun.

Schreibe hier deine Situation und deine Gedanken zu den einzelnen
Schritten auf.




Ubung 14: Neues und Gutes (Woche 2)

Nimm dir in der kommenden Woche bewusst Zeit, um Momente zu
erkennen, die fUr dich neu und gut sind. Wende deine Aufmerksamkeit
deinem Alltag zu und sei offen fUr die kleinen Dinge, die dir Freude
bereiten. Merke dir einige dieser besonderen Momente, um sie spater
wieder in Erinnerung rufen zu kénnen.




Das nimmst du mit; Bleibe am Ball

Um deinen Stress zu bewdltigen, ist es wichtig, bewusst und
regelmdaBig Entspannung in deinen Tag einzuplanen. Hierbei geht
es darum, aktiv die natUrliche Entspannungsreaktion in deinem
Kérper herbeizufGhren, um den taglichen Stress auszugleichen.

In der Regel erfolgt dies durch die Anwendung von
Entspannungsverfahren und -methoden, welche die
Entspannungsreaktion in dir hervorrufen kdnnen. Es gibt dabei
zahlreiche verschiedene Methoden, die sich je nach individuellen
Vorlieben und BedUrfnissen unterscheiden. Allerdings kann man
im Allgemeinen zwischen Methoden mit einem gleichbleibenden
Fokus und solchen, bei denen der Fokus wandert, unterscheiden.

Zus@tzlich sind Mini-Entspannungen und informelle
Entspannungsmomente hilfreich, um auch in kleinen
Augenblicken des Alltags Entspannung zu erfahren. Es lohnt sich,
immer wieder bewusst auf solche Momente zu achten und diese
fUr eine kurze Entspannungspause zu nutzen.

Hier hast du noch Platz fir deine Anmerkungen:



Modul 3: Zeit-/Selbstmanagement und
Bewegung

In diesem Modul kommen zwei weitere wichtige Bausteine zur
Stressbewdltigung hinzu: Zeit- und Selbstmanagement sowie
Bewegung als Motor zum Stressabbau. Dabei geht es darum, sich
den Dingen bewusst zu widmen und den eigenen Stundenplan
aktiv zu konftrollieren, um damit Stress vorzubeugen. Bewegung ist
ein wichtiger Bestandteil und kann dabei helfen, Stress
abzubauen.

ZurUckblickend auf die ersten Module kannst du festhalten, dass
Stress an sich weder gut noch schlecht ist, sondern etwas ganz
NatUrliches. Allerdings sind stressauslosende Situationen
heutzutage sehr hdufig geworden und kénnen potenziell krank
machen. Ein multimodales Stressmanagement-Programm wie das
in diesem Manual kann helfen, den richtigen Umgang mit Stress
zu lernen und Herausforderungen im Allfag zu meistern. Ein
wichtiger Bestandteil dabei ist das Thema Enfspannung, da die
Entspannungsantwort in der Lage ist, der Stressantwort
entgegenzuwirken und positive Verdnderungen im Kérper
herbeizufGhren. Es gibt verschiedene Entspannungstechniken, die
individuell unterschiedlich wirken k&nnen. Wichtig ist auch, klare
Signale zu sefzen, wann und wo man entspannen mdchte, um
damit eine entspannende Atmosphdre zu schaffen.

Im Anhang finden sich Beispiele fur verschiedene
Entspannungsibungen wie den Body-Scan oder die klassische
Atemmeditation.

Es ist wichtig zu verstehen, dass alle Entspannungstechniken nur
dann inre Wirkung entfalten kbnnen, wenn sie regelmdaBig
praktiziert werden. GenieBe die Momente der inneren Einkehr
und sei dir bewusst, dass diese Techniken regelmaBiges Training
erfordern. Vertraue in den Prozess und sei geduldig mit dir selbst.
Um eine RegelmdaBigkeit zu erreichen, kannst du
Entspannungstermine in deinem Tagesablauf festlegen, auch an
unregelmdaBigen Tagen, wenn auch zu einer anderen Zeit oder



an einem anderen Ort. Wie Erich K&stner schon sagte: "Es gibt
nichts Gutes, auBer man tut es."

Es kann gut sein, dass du in den letzten Tagen, trotz des
Engagements bei den Ubungen aus dem vorherigen Modul, dich
gefragt hast, wann du Zeit finden sollst, um den Ratgeber zu lesen
und vor allem die Aufgaben und Ubungen zu absolvieren. Dies
zeigt, dass die Frage, wie wir unsere Zeit verbringen, eine wichtige
Rolle beim Thema "Stress" spielt. Daher widmen wir uns in diesem
Modul mit dem Zeitmanagement.

Rituale und Zeitmanagement

Klar ist, dass jeder Mensch einen individuellen Rhythmus hat. Unser
Korper signalisiert diesen durch den Atem, den Puls oder den
Herzschlag. Auch der Gang gibt einen Hinweis darauf. Wenn wir
zum Beispiel schnell und hektisch durch die Stadt laufen, erhoht
sich unter anderem unsere Atemfrequenz. Allerdings nehmen wir
unseren eigenen, in diesem Moment sehr schnellen Rhythmus in
den meisten Fallen gar nicht bewusst wahr.

Manchmal I&sst sich auch ein Rhythmuswechsel zwischen den
Werktagen und den Wochenenden feststellen. Wahrend der
Woche herrscht hdufig Hektik und Betriebsamkeit. Am
Wochenende wird dann bewusst entspannt und der Alltagsstress
der letzten Tage ausgeglichen. Oder aber man empfindet die
Woche als langweilig und monoton, und am Wochenende wird
dann mit voller Kraft Programm gemacht. Die freien Tage werden
genutzt, um das aufzuholen, was in der Arbeitswoche nicht
erledigt werden konnte: soziale Kontakte pflegen, Freunde treffen
oder den Haushalt in Ordnung bringen. FUr viele Menschen
bedeutet das Wochenende jedoch nur noch eins: Freizeitstress.

Mein Tipp: Versuche, diese Schwankungen zu reduzieren und
mehr Wochenend-Feeling in deinen Alltag zu integrieren. Dies
I&sst sich durch EntspannungsGbungen wie Meditation oder
bewusste Atmung erreichen.



Der Nutzen von Ritualen im Alltag

Dein Autopilot ist im Allfag eine erhebliche UnterstUtzung. Er
ermoglicht es dir, regelmdaBige Rituale und Gewohnheiten zu
etablieren, die dir Sicherheit und Routine bieten. Zum Beispiel, die
Tasse Kaffee, die du jeden Morgen trinkst, sobald du aufstehst, ist
ein ritualisiertes Verhalten. Du musst nicht jeden Tag aufs Neue
enfscheiden, was du als erstes fun mochtest. Solche
Automatismen erlauben es dir, bekannte Abldufe zu wiederholen,
und ersparen dir die MUhe, alltdgliche Aufgaben sténdig neu zu
planen.

Diese Rituale sind eine Art Puffer gegen den Stress, der durch
standige Neuorientierung und Entscheidungsfindung entstehen
konnte. Nehmen wir das Beispiel des abendlichen Z&hneputzens:
Du denkst nicht wirklich Uber den Prozess nach, dein Gehirn
verbraucht keine zusatzliche Energie, um die Zahnpasta auf die
BUrste zu bekommen. Diese Art von Ritualen macht dich weniger
anfdllig fir Fehler und erhdht gleichzeitig deine Effizienz.

Aber diese Automatismen haben auch ihre Schattenseiten.
Wahrend du dich beispielsweise auf das Z&dhneputzen
konzentrierst, beginnst du oft, Uber noch zu erledigende
Aufgaben oder aktuelle Probleme nachzudenken. Der Raum, der
durch das automatisierte Verhalten freigesetzt wird, kann also zu
neuen Stressquellen fGhren.

Zudem ké&nnen Rituale auch eine Zwanghaftigkeit entwickeln und
dich unflexibel machen. Wenn sich Rituale zu starren Mustern
entwickeln, die du nicht mehr hinterfragst, kbnnen sie
einschrankend wirken. Daher ist es empfehlenswert, deine
eigenen Rituale von Zeit zu Zeit zu reflektieren: Stimmen sie noch
mit deinen aktuellen BedUrfnissen und Zielen Uberein? Sind sie
noch sinnvoll und férderlich fur dein Wohlbefinden?2 Indem du
diese Fragen stellst, kannst du sicherstellen, dass deine Rituale dir
dienen und nicht umgekehrt.



5 Gewohnheiten, die dein Wohlbefinden steigern konnen

1. Morgendliches Aufwachen: Du kénntest deinen Tag mit
einem festen Morgenritual beginnen. Dies kbnnte
beispielsweise ein sanfter Weckerklang sein, das
Aufschlagen eines Tagebuchs oder eine kurze Meditation.
Vielleicht genieBt du auch eine ruhige Tasse Kaffee oder
Tee, um den Tag zu begriBen.

2. Mahlzeiten: Es kann hilfreich sein, feste Zeiten fur deine
Mahlzeiten einzuhalten. Oft sind diese mit bestimmten
Speisen oder Ritualen verbunden, wie etwa einem
gemeinsamen FrihstGck mit der Familie oder einem
Mittagessen mit Kollegen.

3. Arbeit: Der Beginn deiner Arbeit kann durch bestimmte
Rituale markiert werden, wie das Durchgehen der
Tagesordnung, das Planen von Aufgaben oder das Lesen
von berufsbezogenen Nachrichten.

4. Sport oder Bewegung: Ein tagliches Bewegungsritual kann
wichftig sein, sei es ein Spaziergang in der Mittagspause,
ein abendlicher Lauf oder eine Yoga-Einheit.

5. Abendroutine: Zum Abschluss des Tages kdnntest du
Abendrituale einhalten, um den Ubergang vom Tag zur
Nacht zu kennzeichnen. Dies kénnte beispielsweise das
Abschalten aller elekironischen Gerate sein, das Lesen
eines Buches oder eine entspannende Abendmeditation.

Wie planst du dir deinen Tag ein?

In Ubung 15 geht es darum, dass du dir bewusst machst, wie du
deinen Tag einteilst, wie du deine Zeit verbringst - und ob dies
wirklich deinen aktuellen BedUrfnissen entspricht.

Denn die Vorstellung, keine Zeit zu haben bzw. keine Zeit fur dich
selbst zu haben, hdngt auch damit zusammen, wie du mit
liebgewonnenen Gewohnheiten die Zeit verbringst, welche
Prioritéiten du setzt, usw. Die "Ubung Zeittorte" hilft dir, dir die
gewohnte Zeiteinteilung vor Augen zu halten und zu reflektieren.



Ubung 15: Zeittorte

Arbeitsblatt: Erstelle dir deine Zeittorte

Wie verbringst du eigentlich deinen Tag? Schau dir nun die beiden
"Zeittorten" an. Die obere Zeittorte steht fUr deinen Allfag. Unterteile sie
also in unterschiedlich groBe StUcke fur die jeweiligen AkfivitGten, die du
an einem gewdhnlichen Tag hast. Wenn du beispielsweise von 22 bis 6
Uhr morgens schlafst, dann wird diese Schlafzeit dein Tortenstick "Schlaf".
Verfahre dhnlich mit den anderen Dingen, die du regelmdBig am Tag
machst (wie Mahlzeiten, Arbeit, Hausarbeit, Sport etc.). In der zweiten
Torte bilden wir deine redlistische Wunschsituation ab, das heit, hier
vermerkst du, wie deine Zeittorte fUr dich winschenswert und gleichzeitig
realistisch aussehen wirde.

Anregungen zum FUllen deiner Zeittorte findest du am Rand.

Arbeit
Freunde
Partner
Familie
Internet
Fernsehen
Musik héren
Telefonieren
Kreativitat
Essen & Trinken
Unterwegs sein
Bewegung
Sport

Lesen
Entspannung
Meditieren
Abwasch
Putzen
Kérperpflege
Kochen
Einkauf
Schlaf




Das Eisenhower-Prinzip

Im vorherigen Modul habe ich das Eisenhower-Prinzip kurz
erwdhnt und mdchte dir nun eine ausfhrlichere Erlduterung dazu
geben.

Das Eisenhower-Prinzip ist nach dem ehemaligen US-Pr&sidenten
Dwight D. Eisenhower benannt, dem man nachsagt, dass er
dieses Verfahren selbst angewendet und seinen Mitarbeitern
gelehrt hat. Das Grundprinzip des Eisenhower-Prinzips besteht
darin, Aufgaben gezielt zu kategorisieren, um leichter
entscheiden zu kbnnen, womit man sich als Nachstes
beschaftigen mdchte. Hierbei erfolgt die Einteilung in vier
Kategorien anhand von zwei Parametern:

e Wichtigkeit: Eine Aufgabe gilt als wichtig, wenn sie zur
Zielerreichung beitréagt. Hingegen wird eine Aufgabe als
unwichtig betrachtet, wenn sie keinen Beitrag zur
Erreichung eines Ziels leistet.

e Dringlichkeit: Eine Aufgabe ist dringend, wenn sie zu
einem bestimmten Termin in der nahen Zukunft erledigt
werden muss. Wenn es hingegen (in naher Zukunft) egal
ist, wann man die Aufgabe erledigt, ist sie nicht dringend.

Durch die Auftragung dieser beiden Parameter auf einer
horizontalen und einer vertikalen Achse kbnnen Aufgaben in vier
Quadranten eingeteilt werden (siehe Abbildung 7).
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Abbildung 7: Eisenhower-Prinzip

Laut dem Eisenhower-Prinzip solltest du mit den Aufgaben in den
jeweiligen Quadranten wie folgt umgehen:

e Wichtig und dringlich: Diese Aufgaben sind von héchstem
Wert, wenn es um die Erreichung deiner Ziele geht. Du
solltest dich daher sofort darum kUmmern. Nur wenn du
dich selbst um diese Aufgaben kUmmerst, kannst du sicher
sein, dass sie auch wirklich erledigt werden.

e Wichtig, aber nicht dringlich: Da auch diese Aufgaben
wichtig fUr die Zielerreichung sind, solltest du dich selbst
darum kUmmern. Die Erledigung ist jedoch nicht an einen
bestimmten Zeitrahmen in der nahen Zukunft gebunden.
Es genugt daher, sich einen genauen Zeitpunkt fUr die
Erledigung dieser Aufgaben zu setzen. Am besten
vermerkst du diesen im Kalender.



¢ Dringlich, aber nicht wichtig: Diese Aufgaben sollten
zeitnah erledigt werden, es ist jedoch normalerweise nicht
erforderlich, dass du dich selbst darum kUmmerst.
Eisenhower empfiehlt daher, Aufgaben in diesem
Quadranten nach Méglichkeit zu delegieren. Oder du
erledigst sie bei ndchster Gelegenheit "nebenbei”.

¢ Weder wichtig noch dringlich: Aufgaben, die dich deinen
Zielen nicht ndherbringen und bei denen es obendrein
egal ist, wann sie erledigt werden, haben den geringsten
Wert. Diese Aufgaben kannst du im Zweifel unerledigt
lassen.

Durch die Anwendung der Zeittorte und des Eisenhower-Prinzips
erhdltst du zwei effektive Instrumente, die dir helfen, deinen Alltag
geordnet zu gestalten und anstehende Aufgaben vernunftig zu
organisieren. Beide Methoden unterstGtzen dich dabei, den Stress
bei der Meisterung taglicher Aufgaben zu minimieren. Probiere es
einfach selbst aus und erlebe den Unterschied.

Die Bedeutung von korperlicher Aktivitat

Bewegung ist elementar fUr das Leben. Unser Kérper ist fOr
Bewegung gemacht, doch oft sind wir zu passiv. Unsere
Vorfahren waren kérperlich akfiver, heute reduziert sich
Bewegung oft auf Eink&ufe oder Buroarbeit. Innere Widerstdnde
hindern uns zusatzlich. Dennoch sind die positiven Effekte von
Bewegung auf kdrperliche und psychische Gesundheit
unbestritten. Daher wird regelmdaBige moderate Aktivitat auch for
Depressive oder Erholende empfohlen. Bewegung férdert die
Ausschuttung von "Gluckshormonen”.



Bewegung kann zum Stressfakior werden

Bewegung kann auch Stress bedeuten. Oft setzen sich Menschen
beim Sport hohe Ziele und geraten dadurch unter Leistungsdruck,
der anspornt, aber auch Stress verursachen kann. Auch eine
Uberanstrengung des Kérpers kann zu Stress fhren, was zum
Beispiel durch Muskelkater erkennbar ist. Wie bei allem im Leben
ist das richtige MaB entscheidend. Da Stress eng mit der ,,Kampf-
oder-Flucht"-Reaktion des Organismus verbunden ist und
Bewegung fur Flucht oder Kampf unerlasslich ist, besteht auch ein
biologischer Zusammenhang zwischen diesen beiden Bereichen.

Aber Bewegung reduziert nachweislich auch Stress und kann
daher gezielt zur Stressreduktion eingesetzt werden. Viele
Menschen gehen intuitiv schwimmen oder laufen, um
“runterzukommen’ oder "den Kopf freizumachen". Kérperliche
Aktivitét kann ausgleichend wirken und helfen, auf andere
Gedanken zu kommen. Allerdings zieht es manche Menschen
gerade in stressigen Zeiten eher aufs Sofa, obwohl sie wissen, dass
Bewegung ihnen helfen wirde. Hier kann die Gewohnheit helfen.
Wer in guten Zeiten regelmaBig Sport treibt, wird es auch in
Belastungssituationen schaffen.

Unser Korper produziert unter Stress Energie, die durch kdrperliche
Aktivitat abgebaut werden kann. AuBerdem kann Bewegung
unsere Widerstandsfdhigkeit gegenuber Stress erhbhen. Man
kann sich vorstellen, dass durch Bewegung tatsdchlich Energie
und Stresshormone abgebaut werden.

Wie viel Bewegung ist empfehlenswert?

Die richtige Art der Bewegung und der Umfang sind
entscheidend, um die eigene Gesundheit und Stressresistenz zu
verbessern. Es gibt verschiedene Arten von Bewegung, wie
Ausdauertraining und Kraftibungen, sowie Ubungen zur
Koordination und Gleichgewicht.

Eine Faustregel besagt, dass 70% der Bewegung auf
Ausdauertraining entfallen sollten, 20% auf Krafttraining und 10%

auf Koordination und Gleichgewicht.



Es wird empfohlen, mindestens 30 Minuten pro Tag an funf Tagen
in der Woche zu frainieren, wobei auch kUrzere Einheiten von
wenigen Minuten zdhlen. Es ist wichtig, diese Empfehlung
zusatzlich zum AlltagsbewegungsausmalB umzusetzen, um eine
effektive Stressreduktion zu erreichen.

Empfehlungen zur Intensitdt von Bewegung:

e 5-mal pro Woche

e Jedes Mal mindestens 30 Minuten

¢ Moderate (zus@tzliche) kdérperliche Aktivitat

e Normale Trainingsintensitat bei jeweils 60-80% der
maximalen Herzfrequenz (HF) - dies entspricht bei 30-60-
Jahrigen etwa einer HF von 100-150

e Energieverbrauch (zusatzlich) von etwa 20 kcal/kg
Korpergewicht/Woche - dies entspricht typischerweise
1.200-1.800 kcal/Woche

Joggen (8 km/h) I 350
Radfahren (20 km/h) I 230
Schwimmen (Brust) I 050
Seilspringen I 40
Treppensteigen I 200
Aerobic I 200
Tennis GGG |95
FuBball I |90
Wandern I 130
Krafttraining . 130
Tanzen I 165
Gartenarbeit I |35
Hausarbeit I 30
Spazierengehen (5 km/h) I 120
0 50 100 150 200 250 300 350 400

Abbildung 8: Durchschnittlicher Kalorienverbrauch durch kérperliche

Aktivitat in 30 Minuten



Du kdnntest dir ein "Aktivitatskonto" einrichten, als inneres Leitbild.
Bei einer Jogging-Einheit von 30 Minuten legst du etwa 4.000 bis
5.000 Schritte zurbck und verbrauchst dabei ungeféhr 350 kcal
(siehe Abbildung 8). Bewusst oder "explizit" kdnntest du jeden
einzelnen Schritt auf dein Akfivitatskonto "Uberweisen". Auf diese
Weise bleibst du prdsent und nimmst deine Selbstwirksamkeit
wahr, dein Vertrauen in deine eigene Kraft. Qualitat statt
Quantitat gilt auch hier: Eine halbe Stunde achtsames
Schwimmen kann mehr Nutzen bringen, als sich durch unzéhlige
Bahnen im Schwimmbad zu qudlen.

Achte aber auch darauf, Bewegung in deinen Alltag zu
integrieren: Nimm die Treppen anstatt des Aufzugs, geh zu Ful3
oder fahr mit dem Fahrrad zum ndchsten Supermarkt oder spiele
ein aktives Spiel mit deinen Kindern. Und vergiss nicht:
Untersuchungen haben gezeigt, dass unabhdngig von deinem
AkfivitGtskonto oder der Dauer der Akfivitat lange Sitzperioden
(Inaktivitat) gesundheitsschadlich sind. Versuche, wenn méglich,
alle 30 Minuten fur etwa 5 Minuten aufzustehen und dich zu
bewegen oder im Stehen zu arbeiten. Ein Timer oder eine
Sanduhr kénnen hilfreich sein, um dich daran zu erinnern!

Deine optimale Herzfrequenz

Falls du gerne mit Pulsuhr trainierst und SpalB an Formeln hast,
konnte die Karvonen-Formel hilfreich sein. Mit dieser Formel
kannst du berechnen, in welchem Bereich deine Herzfrequenz
wdahrend der Bewegung liegen sollte, um weder Uber- noch
unterbelastet zu trainieren.

Falls du keine Pulsuhr besitzt, kannst du dich stattdessen an der
Regel "Laufen ohne zu schnaufen" orientieren. Diese Regel gibt
einen Anhaltspunkt fir das richtige MalB der kérperlichen
Belastung - du solltest nicht véllig auBer Atem sein, aber schon
merken, dass du dich mehr bewegst als bei einem gemUtlichen
Spaziergang.



Die Karvonen-Formel wird verwendet, um den empfohlenen
Trainingsbereich der Herzfrequenz zu berechnen. Hier ist ein
Beispiel, wie die Formel angewendet werden kann:

Angenommen, eine Person ist 35 Jahre alt und modchte ihr
Training auf eine Herzfrequenz von 60-80% ihres maximalen
Herzfrequenzbereichs ausrichten:

1. Bestimme die maximale Herzfrequenz (HFmax)

HFmax = 220 - Alter
HFmax =220 - 35
HFmax = 185 Schiadge pro Minute

2. Bestimme die Trainingsintensitat

FUr eine moderate Intensité&t von 60-80%
Multipliziere HFmax mit 0,6 und 0,8

60%: 185 * 0,6 = 111 Schiage pro Minute
80%: 185 * 0,8 = 148 Schidge pro Minute

Das bedeutet, dass das Training in diesem Beispiel bei einer
Herzfrequenz von 111-148 Schldgen pro Minute durchgefuhrt
werden sollfe, um den gewUlnschten Trainingsbereich zu
erreichen.

Formel zur groben Abschatzung der maximalen Herzfrequenz

max. Herzfrequenz (HF) = 220 - Lebensalter

In den letzten Jahren hat man festgestellt, dass die grobe
Abschatzung der maximalen Herzfrequenz nur eine Richtlinie
darstellt. Bei jungeren Sportlern (unter 40) wird die Herzfrequenz
dadurch regelmdaBig Uberschatzt, bei dliteren Sportlern eher
unterschatzt. Auch das Geschlecht und der Trainingsstatus haben
einen Einfluss auf die Bestimmung der tatsGchlichen maximalen
Herzfrequenz. Wenn du schon ein begeisterter Sportler bist und
eine exakfere Messung deiner Herzfrequenz winschst, kannst du
mit der folgenden Formel deine maximale Herzfrequenz prdziser

vorhersagen.



Formel zur praziseren Abschatzung der maximalen Herzfrequenz

Mdanner: max. Herzfrequenz = 202 - (0,55 x Lebensalter)

Frauen: max. Herzfrequenz =216 — (1,09 x Lebensalter)
Formel zur groben Abschdtzung des Kalorienverbrauchs

Kérpergewicht (in kg) x gelaufene Strecke (in km) =
Energieverbrauch (in kcal)

Was bedeutet das fur deine alltagliche Joggingstrecke? Eine 70
Kilogramm schwere Person, die einen zusatzlichen
Energieverbrauch von 1.500 kcal pro Woche anstrebt, muss etwa
21 Kilometer pro Woche laufen oder gehen. Das klingt zuerst
nach einer groBen Herausforderung, aber wenn du diese Strecke
auf die einzelnen Wochentage aufteilst, ergibt sich eine tagliche
Laufstrecke von drei Kilometern (oder vier bei einer FUnf-Tage-
Woche). Mit einem zUgigen Schritt kannst du diese Strecke in
einer halben Stunde oder etwas mehr zuricklegen. Du kannst die
Strecke und Zeiten auch noch weiter herunterbrechen, indem du
kurze ZeitrGume zusammenaddierst und auf deinem
Bewegungsreport notierst. Hast du deine drei bis vier Kilometer
pro Tag geschaffte Jede Bewegung z&hlt, auch das Radfahren,
Schwimmen, Treppensteigen, Gartenarbeit oder Hausarbeit.

Wir sprechen hier von "zusétzlicher' Bewegung, da bereits jede
Form von Bewegung wie beispielsweise das morgendliche
Aufstehen eine kalorienverbrauchende Bewegung ist. Es macht
jedoch einen Unterschied, ob du bei dieser Bewegung achtsam
bist und sie bewusst fUr deine Gesundheit und Stressreduktion
einsetzt. Selbst wenn du beruflich viel unterwegs bist und keine
zusatzliche Bewegung schaffst, solltest du bewusst einen Teil
deiner Routinebewegung auswdahlen und auf dein
Bewegungsreport "einzahlen”.

Jeder Schritt z&hlt und auch mit geringen Bewegungsvolumina
werden schon messbare Effekte erzielt. Studien haben gezeigt,
dass bereits eine kérperliche Akfivitat von 1.000 kcal pro Woche



mit einer 30-prozentigen Reduktion der Sterblichkeit verbunden
ist. Eine tagliche Lauf- oder Gehstrecke von ca. 2,5 km kann das
Risiko fUr die Entwicklung einer koronaren Herzerkrankung enorm

verringern.

Es ist daher immer besser, etwas zu tun als nichts zu tfun, da das
AusmalB der Inaktivitat eine gréBere Rolle spielt als das Ausmal3
der Akftivitat, siehe auch Abbildung 9: Auswirkung von

korperlicher Aktivitat auf die Gesundheit.

Auswirkung auf die Gesundheit

Lebenserwartung

1

Risiko von kardiovaskuldren Erkrankungen

>

Blutdruck

Risiko an Darmkrebs zu erkranken

Risiko an Diabetes mellitus Typ 2 zu erkranken

<=

Beschwerden durch Arthrose

Knochendichte im Kindes- und Jugendalter

ICEFTEE

Risiko altersbedingter Stirze

Kompetenz zur Alltagsbewdltigung im Alter

Konftrolle des Kérpergewichts

Angst und Depression

allgemeines Wohlbefinden und Lebensqualitat

3-~3E

f | | = einige Hinweise, dass kdrperliche Aktivitat die Variable steigert

ﬂ = moderate Hinweise, dass korperliche Aktivitat die Variable steigert

* = starke Hinweise, dass kdrperliche Aktivitat die Variable steigert
‘ = einige Hinweise, dass kdrperliche Aktivitat die Variable senkt
u = moderate Hinweise, dass korperliche Aktivitat die Variable senkt

“‘ = starke Hinweise, dass korperliche Aktivitat die Variable senkt

Abbildung 9: Auswirkung von kérperlicher Aktivitat auf die Gesundheit



Pravention verschiedener Erkrankungen

Korperliche Aktivitat hat zahlreiche positive Auswirkungen auf die
Gesundheit und kann zur Prévention verschiedener Erkrankungen
beitragen.

o Durch Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren oder
Schwimmen kann das Risiko fur Herzerkrankungen,
Schlaganfall, Bluthochdruck, Diabetes mellitus,
Fettstoffwechselerkrankungen, Ubergewicht sowie fur
einige Krebsarten gesenkt werden. Auch das
Immunsystem wird durch regelmdaBige
AusdaueraktivitGten gestarkt. Zusatzlich kann Bewegung
helfen, Stress abzubauen und Depressionen vorzubeugen.
Zudem kann kérperliche Akfivitdt dazu beitragen, den
Alterungsprozess zu verlangsamen.

e Krafttraining kann vor allem bei Osteoporose, Arthrose,
RUckenschmerzen und Diabetes mellitus préventiv wirken.
Auch in Bezug auf den Alterungsprozess und Depressionen
konnen positive Effekte durch Krafttraining erzielt werden.

¢ Koordinationstraining fragt dazu bei, das Risiko fur Unfélle
zu reduzieren, aber auch bei Osteoporose und Arthrose
kann es praventiv wirken.

¢ Beweglichkeitstraining hilff, Verletzungen vorzubeugen
und kann auch bei Gelenkserkrankungen vorteilhaft sein.

e Schnelligkeitstraining tragt ebenfalls zur Unfallprévention
bei und kann Verletzungen vorbeugen.

METs (Metabolic Equivalents)

Die METs (Metabolic Equivalents) sind eine MaBeinheit, mit der
der Energieverbrauch bei kérperlicher Aktivitat berechnet
werden kann.

e Ein MET entspricht dem Energieverbrauch beim ruhigen
Sitzen
e Zwei METs bedeuten doppelt so viel Energieverbrauch wie

beim ruhigen Sitzen



Durch die Verwendung der METs kannst du abschétzen, was
unter moderater kdrperlicher Aktivitat verstanden wird, némlich
3,0-6,0 METs (metabolischen Aquivalenten). Dabei fallen bereits
einige Hausarbeiten, wie leichtes Schwimmen oder Radfahren, in
diesen empfohlenen MET-Bereich.

Seilspringen I |2
FuBball I |0
Radfahren (20 km/h) I O
Joggen (8 km/h) I 3
Tennis I 7
Tanzen I ]
Schwimmen (Brust) I /
Wandemn I 4
Krafttraining I
Gartenarbeit I 4
Aerobic I 4
Treppensteigen NN 5
Hausarbeit I 5
Spazierengehen (5 km/h) I 3
0 2 4 6 8 10 12 14

Abbildung 10: MET's fUr diverse Aktivitdten

Unterteilung der MET's

< 3,0 METs = leichte Aktivitat
3,0-6,0 METs = moderate Aktivitét
> 6,0 METs = starke Aktivitét



Ubung 16: Wéchentlicher Bewegungsplan

Nutze deinen Bewegungsplan, um fUr dich selbst eine konkrete Planung
fUr die kommende Woche zu erstellen. Uberlege dir, welche Aktivitéten
du ausfuhren méchtest, wie off und wie lange du diese ausUben
mochtest. Alternativ kannst du auch ein Bewegungskonto eréffnen, wie
es im Text beschrieben wurde. Das hilft dir dabei, die Bewegung in
deinen Alltag zu integrieren und kontinuierlich zu Uberwachen.

Mein woéchentlicher Bewegungsplan:




Ubung 17: Gehmeditation

1.

2.

Die Gehmeditation ist eine einfache, aber effektfive Praxis der
Achtsamkeit, die sowohl im Freien als auch in geschlossenen RGumen
gelbt werden kann. Du kannst diese Ubung auch gut mit der
Sitzmeditation abwechseln, um deinen Achtsamkeitsprozess zu vertiefen.

Suche dir einen geschifzten Raum.
Ziehe deine Schuhe und Socken aus.

Deine Aufmerksamkeit sollte auf dem Kontakt deiner FUBe mit dem
Boden liegen.

Nimm deinen ersten Schritt bewusst wahr, indem du deinen rechten
FuB anhebst, die Ferse absetzt, gefolgt vom mittleren FuBteil und den
FuBzehen.

Achte bewusst auf die Abrollbewegung deines FuBes, wenn er den
Boden berthrt.

Verlagere nun dein Gewicht auf den vorderen rechten Fu3 und
hebe den linken FuB an.

Setze die Ferse des linken FuBes ab und mache den néchsten Schritt,
wie oben beschrieben.

Wiederhole diese Bewegung langsam und stetig fUr 10 Minuten.
Andere dabei hin und wieder deine Richtung.

Du kannst auch deine Schritte an deinen Atemrhythmus anpassen,
indem du beispielsweise mit jeder Ausatmung deinen Fu3 abrollst.

Viele Bewegungsschulen wie Yoga, Tai Chi oder Qi Gong beinhalten
ebenfalls diesen Aspekt einer fokussierten und achtsamen Kérperarbeit.
Wenn du Interesse hast, kannst du diese KorperUbungen bewusst zur
Stressreduktion einsetzen, dhnlich wie bei der Gehmeditation.




Ubung 18: Entspannungsantwort (Woche 3)

Auch in der kommenden Woche begleite ich dich wieder mit praktischer
Meditation. Versuche, die Dauer leicht zu steigern. Vielleicht gelingt es
dir, nun 8 bis 12 Minuten zu meditieren. Konzentriere dich auf deinen
Fokus bei der Ausatmung. Sollte dir dieser Zeitraum zu lang sein, ist es
natUrlich auch vollkommen in Ordnung: Wdahle einen kirzeren Zeitraum
oder breche sanft ab, sammle dabei Erfahrungen und schau, was dirim
Moment richtig und machbar erscheint. Trainiere die Meditation und
beobachte genau, was mit dir, deinem Geist und deinem Korper
geschieht!

Bitte schreibe auch hier deine taglichen Erfahrungen mit der
Enfspannung auf.

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3:

Tag 4:

Tag 5:

Tag é:

Tag 7:




Ubung 19: Neues und Gutes (Woche 3)

Wie war deine Woche? Gab es etwas, das dir besonders positiv
aufgefallen ist2 Vielleicht eine neue Erfahrung, ein neues Wissen oder
eine neue Fahigkeit, die du erworben hast?2 Nimm dir einen Moment Zeit,
um dartber nachzudenken und sei achtsam auf die guten Dinge, die in
deinem Leben passieren.

Schreibe es auf und nimm es als Motivation und Erinnerung fur die
kommenden Tage.
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Das nimmst du mit: Erstelle dir Bewegungsroutinen

Achte darauf, dass du genigend Bewegung in deinen Alltag
integrierst, um von den positiven Effekten auf Kérper und Psyche
zu profitieren. Schon 30 Minuten moderater zusatzlicher
korperlicher Aktivitat an mindestens 5 Tagen der Woche reichen
aus.

Wenn du Uber einen Schrittz&hler verfugst, kannst du taglich 3.000
bewusst erlebte Schritte auf dein virtuelles Bewegungskonto
einzahlen. Wenn dir das zu kompliziert ist, achte einfach darauf,
dass du im Schnitt auf mindestens 7.500 Schritte am Ende des
Tages kommst. Studien belegen den enormen Effekt dieser
taglichen Schrittmenge!

Schau dir deine taglichen Routinen und Wege an und achte
darauf, dass Bewegung wirklich Platz in deinem Alltag findet.
Erstelle einen Plan (Stundenplan), in dem auch deine
AkfivitGtszeiten eingetragen sind. Wende daflr das Eisenhower-
Prinzip an, um zu entscheiden, wie groB, wichtig und dringend der
Anteil ,,Bewegung" an deinen Routfinen sein sollte.

Hier hast du noch Platz fir deine Anmerkungen:



Modul 4: Achtsamkeit und Ernahrung

In den vergangenen Modulen hast du bereits kennengelernt, wie
du durch Entspannung und Bewegung dein Stresslevel reduzieren
kannst und diese in deinen Allfag integrieren kannst. Jetzt geht es
um die Erndhrung und um die Bedeutung von Achtsamkeit als
weiteres wichtiges Prinzip. Wenn du dich mit diesen Themen
auseinandersetzt, kannst du widerstandsfahiger gegen Stress
werden und dein "Bauchladen der Stressbewdaltigung" fullt sich
immer weiter. Es gibt viele Fakforen, die auf unser Stresserleben
und den Umgang mit Stress Einfluss nehmen und dass man von
unterschiedlichen Seiten aus aktiv werden kann. Auch der
Genuss spielt dabei eine Rolle.

Das Achtsamkeitsprinzip

Oft neigen wir dazu, in Gedanken oder nicht im gegenwdrtigen
Augenblick prdsent zu sein. Wir erledigen alltdgliche Aufgaben
und beschaftigen uns dabei mit Gedanken an Vergangenheit
oder Zukunft. Dadurch sind wir nicht im Hier und Jetzt und
praktizieren keine Achtsamkeit. Achtsamkeit bedeutet bewusstes
und nicht-wertendes Wahrnehmen der Gegenwart.

Ein Beispiel fur Achtsamkeit im Allfag: das Z&hneputzen. Anstatt
gedanklich schon den Tag zu planen oder abzuschweifen,
koénnte man sich bewusst auf die Bewegungen und
Empfindungen beim Putzen konzentrieren. Man spUrt das Putzen
der Z8hne, den Geschmack der Zahnpasta, den Geruch des
Badezimmers und die BerGhrung der ZahnbUrste mit den Z&hnen.
Indem man vollstdndig im Moment prdsent ist und seine Sinne
aktiviert, kann man den Akt des Z&dhneputzens zu einer
achtsamen Praxis machen.

Die Grundregel des Achtsamkeitstrainings ist einfach und
pragnant auf den Punkt gebracht: "Tue, was du tust".

Die ,Brille der Achtsamkeit*

Es ist wichtig, dass wdhrend der Achtsamkeit keine Bewertung
vorgenommen wird und man die Dinge so wahrnimmt, wie sie
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sind. Auch wenn es ungewohnt ist, keine Bewertung
vorzunehmen, macht es einen groBen Unterschied, welche innere
Haltung man einnimmt.

Die "Brille der Achtsamkeit" erlaubt uns, die Dinge bewusster
wahrzunehmen und nicht sténdig zu analysieren, zu kritisieren, zu
rationalisieren, zu perfektionieren, zu organisieren, zu optimieren,
zu hinterfragen, zu grUbeln oder zu sorgen. Es gibt verschiedene
Sichtweisen, zwischen denen man wdahlen kann. Im
Leistungsmodus ist die uns bekannte "Brille" sinnvoll, um uns auf
das zu fokussieren, was zu tun ist und wo Gefahren lauern. Wenn
wir jedoch Stress abbauen und innerlich entspannen wollen, ist es
von Vorteil, die "Brille der Achtsamkeit" aufzusetzen. Die
Vorstellung der beiden Brillen kann man auch mit dem westlichen
und dem 6stlichen Blick beschreiben. Wahrend der westliche
Blick darauf abzielt, die Welt zu verstehen, Kontrolle zu gewinnen,
Entscheidungen zu treffen und Probleme zu I6sen, schult der
Ostliche Blick die Aufmerksamkeit und ist wie der Blick eines Kindes
- unvoreingenommen, offen und unschuldig. Der &stliche Blick
erlaubt uns, die Dinge bewusster wahrzunehmen, wdhrend der
westliche Blick uns dazu bringt, immer schneller zu handeln und
Entscheidungen zu tfreffen.

Achtsamkeitsverfahren im Vergleich zu klassischen
Entspannungsverfahren

Auch die Entspannungsverfahren, die im Modul 2 vorgestellt
werden, lassen sich in westliches und &stliches Denken
unterscheiden. Klassische Entspannungsverfahren wie das
Autogene Training oder die Progressive Muskelentspannung
haben das Ziel, gezielt zu entspannen. Bei ihnen wird der Kérper
bewusst so verdndert, dass wir uns enfspannter fihlen. Dagegen
geht es beim Body Scan oder der Atemmeditation nur darum, zu
beobachten, was ist, ohne es zu verdndern oder zu bewerten.
Auch Yoga oder Qi Gong legen den Fokus auf die bewusste
Wahrnehmung des Zusammenspiels von Bewegung und Atmung.
Sie sind also eher Achtsamkeitsverfahren als
Entspannungsverfahren, in denen die bewusste Lenkung der
Aufmerksamkeit geschult wird.
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Es ist bekannt, dass der bewertende Blick, der bei uns so
verbreitet ist, Wahrnehmungen selektiert und wir die Dinge nicht
50 sehen, wie sie sind, sondern entsprechend unseren
Vorerfahrungen filtern. Der nicht-wertende Blick, der in der
Achtsamkeitspraxis geschult wird, hat dagegen positive
Auswirkungen auf unsere Wahrnehmung und unser Gehirn. Wir
werden sensitiver und prdziser in der Wahrnehmung und k&nnen
durch das Beobachten und Nicht-Bewerten auch freier sein und
mehr Freiheitsgrade zulassen.

In Stresssituationen jedoch reagieren wir automatisch und
handeln schnell nach eingefahrenen Mustern, da wir nicht
gerade jetfzt etwas Neues ausprobieren moéchten. Es ist wichtig,
achtsamer zu sein, um in solchen Situationen bewusster und
flexibler reagieren zu kdnnen.

Und nichts dndert sich: Wenn du das tust, was du immer getan
hast, wirst du auch genau das bekommen, was du schon immer
bekommen hast.

Sei kreativer, innovativer, neugieriger und offener

In dem Ratgeber geht es um das Stressmanagement. Dazu
gehort auch die Méglichkeit, in einem geschutzten Raum, ohne
Lebensgefahr, neue Dinge auszuprobieren. In stressigen
Situationen sollte man sich fragen: "Kann man das anders
macheng" oder "Kann man das anders seheng".
Achtsamkeitstraining erméglicht es uns, als Erwachsene wieder in
den natirlichen Zustand eines Kindes zurGckzukehren, kreativer,
innovativer, neugieriger und offener zu sein, was auch
neurobiologisch belegt ist. In diesem Zustand sind wir im
"Responsive Mode" und nicht im "Reactive Mode" wie bei
Stresssituationen. Wir sind nicht st&ndig in Alarmbereitschaft und
haben nicht das Gefihl, von potenziellen Feinden umgeben zu
sein.

Durch Achtsamekeitstraining k&nnen wir zwischen beiden
Sichtweisen wechseln, um die Dinge so zu sehen, wie sie sein
sollten, alber auch zu akzeptieren, wie sie sind. Wir kbnnen
zwischen beiden Zust&inden unterscheiden und je nach Bedarf
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und Situation entscheiden, ob wir analytisch und fokussiert oder
achtsam und "unkonditioniert" sein wollen. Wir kbnnen diese
beiden Brillen abwechselnd nutzen und uns auch bei alltédglichen
Aufgaben wie dem Abwasch die eine oder andere innere
Haltung gbnnen.

Der Wert des gegenwdrtigen Augenblicks

Unsere Gedanken schweifen oft ab und beschdaftigen sich mit
der Vergangenheit oder der Zukunft, wahrend der gegenwdartige
Moment oft vernachlassigt wird. Dabei ist die Gegenwart der
einzige Augenblick, in dem wir aktiv handeln und Einfluss nehmen
kénnen. Es ist der Moment des Lebens, der lebendige Augenblick
zwischen Vergangenheit und Zukunft.

Prasenz und Akzeptanz

Achtsamkeit besteht aus Prasenz und Akzeptanz: Sich des
gegenwdrtigen Moments bewusst sein und ihn ohne Bewertung
annehmen. Sie ist ein SchlUssel zur Stressbewdaltigung und fordert
die Ausschittung von "Glickshormonen" durch sinnliche
Erfahrungen im Hier und Jetzt.

Obwohl wir beim bewussten Wahrnehmen unserer Erfahrungen
nicht ausschlieBlich positive Dinge erleben, gibt es zwei wichtige
Aspekte zu beachten:

e Zum einen entscheidet unsere Bewertung darUber, ob
etwas positiv, neutral oder negativ fUr uns ist.

e Zum anderen kdnnen wir durch Erfahrung und
Beobachtung unangenehme Kérperempfindungen,
GefUhle oder Gedanken besser konfrollieren. Auf diese
Weise kdnnen wir den leidvollen Charakter reduzieren und
weniger darauf reagieren - ein Zustand, der sich gut
anfuhlt.
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Das Gefuhl der Kontrolle und der Vermeidung von Ohnmacht
kann eine Quelle der Zufriedenheit sein, da es unsere
Selbstwirksamkeit erhdht - das, was wir selbst in der Hand haben.
Neurowissenschaftliche Forschungen haben gezeigt, dass
Achtsamkeit Zentren im Gehirn aktiviert, die eine verbesserte
Aufmerksamkeit und Kontrolle von negativen Emotionen sowie
ein verbessertes Korperbewusstsein vermitteln. Eine differenzierte
Selbstwahrnehmung starkt auch das Gefuhl der Verbundenheit
mit uns selbst und anderen, was ein wichtiger Baustein fur die
Stressbewdltigung ist.

All diese "Funktionen" der Achtsamkeit basieren auf der
Aktivierung von Netzwerken, die mit Belohnung und Motivation
zusammenhdngen. Informelle Achtsamkeit im Alltag kann eine
gute Basis sein, um die verstarkte Aufmerksamkeit zu trainieren,
aber es ist auch notwendig, formell zu Uben, wie zum Beispiel
durch tagliche Meditationen oder Achtsamkeitsubungen wie
Gehmeditation, Yoga, Tai Chi oder Qi Gong.

Gesund und achtsam erndhren

Achtsamkeit beinhaltet das bewusste Wahrnehmen und
GenieBen des gegenwdartigen Moments, auch in Bezug auf die
Erndhrung. Die Erndhrung ist ein wichtiger Bestandteil unseres
Lebens und hat einen fundamentalen Einfluss auf unsere
Gesundheit. Eine ausgewogene und bewusste Erndhrung kann
dazu beitragen, unsere Gesundheit zu stédrken und Krankheiten
vorzubeugen oder zu beeinflussen. Essen und Ernéhrung haben
neben den kdrperlichen Auswirkungen auch eine psychische
Wirkung, wie zum Beispiel ein "gutes GefUhl" oder eine Belohnung.

Es ist jedoch oft schwierig, eine gesunde Erndhrung im Alltag
umzusetzen. Die Entscheidung, was wir essen, hdngt nicht nur von
unserer Willenskraft ab, sondern auch von unserem
Stressempfinden. Ein bewusster und qualitativer Umgang mit dem
Thema Erndhrung kann daher zur Stressbewdltigung beitragen.



Essen und Stress ade: Wie ErnGhrung uns helfen kann, Stress zu
bewadltigen

FUr viele Menschen ist die Erndhrung eine Mdglichkeit, um mit
Stress umzugehen. Insbesondere der Wunsch nach
hochkalorischer und einfach zu konsumierender Nahrung tritt auf,
wenn das Gehirn aufgrund von Stress den Korper in den Kampf-
oder Fluchtmodus versetzt und schnell Energie bendtigt, die aber
nicht belastend sein soll. Am Abend nach einem stressreichen
Tag greifen viele Menschen daher gerne zu Chips, Schokolade
oder Gummibdarchen, um ihren Frust abzubauen. Haufig wird
diese kleine Belohnung mit einem Fernsehabend kombiniert, bei
dem wenig Bewegung stattfindet. Wenn diese Art von
"Stressabbau" jedoch Ubertrieben wird, kann das zu einem
Nachlassen des Wohlbefindens fUhren und das Risiko von
Ubergewicht erhdhen, was wiederum Stress verursachen kann.

Dieses Verlangen nach bequemer Nahrung betrifft nicht nur
SUBigkeiten und Snacks, sondern auch Convenience-Produkte.
Diese Fertiggerichte erfordern kaum noch Aufwand bei der
Zubereitung und sind oft voll von Aroma- und Zusatzstoffen, die
viele Kalorien enthalten und schnell verzehrt werden kénnen.
Innerhalb von Minuten ist die Mahlzeit zubereitet und auch schon
verputzt. Das Verhdlinis von zugefuhrten Kalorien und
Sattigungsgefuhl stimmt jedoch nicht und das Sattigungsgefuhl
stellf sich oft erst sp&t ein. Dies ist bei Fast Food, wie zum Beispiel
einem Burgermenu, besonders offensichtlich: Ein solches MenU
hat knapp 1.300 Kalorien, was fast dem Tagesbedarf eines
Erwachsenen entspricht, der jedoch bei geringem
Bewegungsausmal bereits bei 1.600 Kalorien liegen kann. Das
Verlangen nach mehr Essen und der Wunsch nach Séattigung
bleiben oft unerfillt, was zu weiterem Stress fUhren kann.

Es ist wichtig, bewusst und qualitativ hochwertig zu essen, um
sowohl kérperliche als auch psychische Gesundheit zu férdern.
Eine ausgewogene Erndhrung kann uns mit wichtigen Nahrstoffen
versorgen, Krankheiten vorbeugen und unser Wohlbefinden
steigern. Eine gesunde Erndhrung kann auch helfen, Stress
abzubauen, wenn sie bewusst genossen wird.
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Es ist jedoch auch wichtig, die eigene Beziehung zu Essen und
Stress zu reflektieren und moégliche negative Gewohnheiten zu
erkennen und zu &dndern.

Wenn Menschen durch verschiedene Herausforderungen bereits
gestresst sind und gleichzeitig das GefUhl haben, aufgrund der
Aufgaben keine Zeit zum Essen zu haben, greifen sie verstarkt auf
bequeme und schnelle Lebensmittel zurOck. Die Folge ist
absehbar: Die Stressspirale verstarkt sich, der Zeiger an der
Waage steigt.

Drei Grinde, warum Fastfood den Stress verstarkt

Gerade beim klassischen Fastfood und vielen Snacks werden
dem Korper die "falschen" Fette und "leere" Kalorien zugefuhrt.
Ihm fehlen die geeigneten Nahrstoffe und die langsam
freigesetzte Energie, um dem Stress nachhaltig besser zu
begegnen. Hinter einem ungesunden Essverhalten kann also
auch tatsdchlicher oder unbewusst empfundener Stress stecken.

Es ist daher meist schwierig, allein mit Willenskraft "zu verzichten",
da der Kérper durch die Stresshormone férmlich nach diesen
Lebensmitteln verlangt. Die Losung muss daher ganz woanders
ansetzen: beim persdnlichen Stressempfinden und den eigenen
Gedankenmustern.

e Zum einen enthalten viele Fertiggerichte nicht genug von
den nahrstoffreichen und schitzenden Bestandteilen. Im
Gegenteil kdnnen bestimmte Inhaltsstoffe und die
enthaltene Energie sogar den Stress verstarken.

e Zum anderen kdnnen die in vielen Fertiggerichten
enthaltenen Zusatzstoffe, die in Bezug auf stressbedingte
Krankheiten umstritten sind, den Stress weiter begUnstigen.

e Dirittens fGhrt der schnelle Verzehr von Fertiggerichten,

selbst bei den vermeintlich gesinderen Varianten, kaum
zu einem zufriedenstellenden SattigungsgefGhl und dem

GefUhl, sich ausreichend erndhrt zu haben.



Eine neue Esskultur etablieren

Das Essen selbst ist nicht der einzige Faktor, der unsere Erndhrung
und deren Auswirkungen auf unseren Korper beeinflusst. Auch die
Kultur des Essens spielt eine groBe Rolle. Es ist wichtig, sich Zeit zum
Kochen und GenieBen der Mahlzeit zu nehmen, anstatt sie
nebenbei auf dem Weg zur Arbeit hinunterzuschlingen. Wie und
wann wir essen, beeinflusst unsere Erndhrung und wie die
Nahrung auf uns "wirkt".

Die Verteilung der Mahlzeiten Uber den Tag ist ein weiterer
wichtiger Aspekt einer gesunden Erndhrung. RegelmdaBige
Mahlzeiten sind besser als unregelmdaBiges Essen, das nur dann
eingenommen wird, wenn sich ein Hungergefuhl meldet oder
zuféllig und nebenbei.

Essen hat auch in vielen Kulturen eine hohe soziale Komponente.
Beim gemeinsamen Essen sitzt man zusammen, redet, lacht und
zelebriert das Essen. Das Erleben der Mahlzeit mit allen Sinnen
fordert die Ausschuttung von Gluckshormonen und wirkt direkt
stressreduzierend. Das "Wie" des Essens ist manchmal sogar
wichtiger als das "Was".

Das Konzept des Intervallfastens

Das Intervallfasten ist in den letzten Jahren zu einer immer
beliebteren Methode geworden, um eine ausgewogene
Erndhrung zu férdern und gesundheitliche Vorteile zu erzielen.
Diese Methode empfiehlt, im Alltag deutliche Essenspausen
einzulegen, um unser Essverhalten zu regulieren und unseren
Korper zu entlasten. Dabei wird zwischen Zeiten, in denen
gegessen wird, und Zeiten, in denen nicht gegessen wird,
unterschieden. Im Allgemeinen bedeutet dies, dass man
wdhrend der Mahlzeiten isst, aber zwischen ihnen keine Snacks,
Lafte Macchiatos oder Smoothies zu sich nimmt und stattdessen
zwischen den Mahlzeiten Wasser oder Krdutertee frinkf.



Das Intervalifasten gibt es in verschiedenen Varianten:

o Die 16:8-Methode ist die bevorzugte (sieche Abbildung 11).
Hier wird 16 Stunden gefastet und wahrend der restlichen
8 Stunden gegessen. Man kann auf das Abendessen
verzichten und frihstUcken oder abends essen und das
FrOhstUck auslassen. Eine weitere Moglichkeit besteht
darin, das Abendessen bis 18 Uhr einzunehmen und dann
morgens erst nach 10 Uhr wieder zu essen. Um sich zu
helfen, kann man nach der letzten Mahlzeit am
Nachmittag oder Abend einen Timer auf dem Handy auf
16 Stunden einstellen, um immer im Blick zu haben, wie
lange man noch auf Essen verzichten sollte. Auch kirzere
ZeitrGume wie 14:10 oder 12:12 Stunden kdnnen eine
milde Variante sein, um das Intervallfasten zu testen und
stressreduzierende und gesundheitsférdernde Wirkungen
ZU erzielen.

e Eine weitere Variante des Intervallfastens ist die 5:2-
Methode, bei der man an 5 Tagen normal isst und an 2
Tagen fastet, wobei eine geringe Menge von etwa 500
kcal an den Fastentagen erlaubt ist. Es wird empfohlen,
die beiden Fastentage nicht aufeinanderfolgend zu
planen.

Intervallfasten hat den Vorteil, dass man auf geliebte Speisen
nicht gdnzlich verzichten muss, sondern nur fir einige Stunden. In
einem beliebten 16:8-Modus sollten die acht Ess-Stunden nicht
nur mit ungesunden Lebensmitteln gefGllt werden. Doch schon
die Essenspausen haben einen positiven Effekt, da der Kérper sich
erholen und regenerieren kann. Der stindige Konsum von
Nahrung und Snacks belastet uns. Heilfasten ist seit langem eine
naturheilkundliche Strategie gegen diverse Erkrankungen. Studien
legen nahe, dass Intervallfasten positive Auswirkungen auf
Gewicht, Schlaf, Darmflora, Stoffwechsel, Entzindungen und
Essgewohnheiten hat.



Aber auch hier gilt: Diese Methode ist nicht fir jeden Menschen
geeignet. Folgende Personen sollten kein Intervallfasten
durchfihren:

e Personen mit sehr niedrigem Blutdruck
e Frauen wdhrend Schwangerschaft und Stillzeit

e Personen mit Stoffwechselerkrankungen,
Krebserkrankungen, Essstérungen und Untergewicht
(vorherige RUcksprache mit einem Arzt ist angeraten)

16:8 5:2

Dienstag

Freitag

téglich 16 Stunden fasten 2 Tage pro Woche fasten

Abbildung 11: Intervallfasten



Die Basis gesunder Ernahrung

Neben der Strukturierung des Essverhaltens im zeitlichen Sinne,
wie etwa das bewusste Planen von Mahlzeiten und das Einlegen
von Essenspausen, spielt auch das Verhdaltnis der Lebensmittel
zueinander eine entscheidende Rolle fUr eine gesunde
Erndhrung. Obwohl es viele verschiedene Erndhrungsweisen gibt,
wie beispielsweise vegetarisch, vegan, mediterran oder auch die
Ern&hrungsrichtlinien des Bundesministeriums fir Erndhrung oder
des amerikanischen USDA, gibt es dennoch starke
Gemeinsamkeiten. Die meisten dieser Ansatze beinhalten
Erndhrungspyramiden, in denen einzelne Lebensmittelgruppen
unterschiedlich gewichtet werden.

In den meisten Erndhrungspyramiden bilden Vollkorngetreide-
Produkte und GemUse und Obst die beiden untersten Ebenen.
DarUber sind sich die Experten einig: Die Basis unserer Erné&hrung
sollten pflanzliche Produkte ausmachen. Ob im oberen Drittel
Fleisch und Fisch, Milch und Kd&se, Genussmittel und Zucker,
Alkohol und Kaffee aufgefuhrt werden, hdngt von der jeweiligen
Ausrichtung ab. Doch die Basis ist in den meisten Fallen identisch.
Auch bei der viel diskutierten "Low-Carb"-Erndhrung geht es in
erster Linie darum, Zucker und WeiBmehl zu streichen oder
maBgeblich zu reduzieren, wahrend Vollkorngetreide erlaubt ist.
Das lefzte Wort zu "Low Carb" ist noch nicht gesprochen, da erste
Studien problematische Aspekte von zu viel tierischem Eiweil3
zeigen, welches haufig eingesetzt wird, um die Reduktion von
Kohlenhydraten zu kompensieren.

Es gibt viele spannende kulinarische Trends, von der mediterranen
Uber die indische, asiatische und orientalische Kiche bis hin zur
Vollwertkost, veganen Erndhrung oder der "Neuen Deutschen
KUche". Doch gibt es einige allgemeine Aussagen, die auf jede
dieser verschiedenen Traditionen angewendet werden kdnnen.
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Die wichtigsten Komponenten einer gesunden Ernahrung sind wie
folgt zusammengefasst:

Eine Erndhrung mit hohem GemuUse- und Obstanteil ist
meist reich an Vitaminen, Spurenelementen,
Mineralstoffen sowie sekunddren Pflanzenstoffen. Letztere
haben zum Beispiel eine entzindungshemmende und
antibakterielle Wirkung.

Gemuse und Vollkorngetreide liefern Ballaststoffe, die
sattigen und die Verdauung unterstUtzen. Vollkorn
bedeutet, dass alle Bestandteile des Korns im
Geftreideprodukt enthalten sind. Durch Vollwertkost
nehmen wir auch wieder wichtige Vitamine, Mineralstoffe
und vor allem Ballaststoffe auf, die fUr die Verdauung
wichtig sind. Es ist wichtig, beim Einkauf gezielt nach
Vollwertprodukten zu fragen, da Vollkorn lediglich
bedeutet, dass zu einem bestimmten Anteil ganze Kérner
im Brot enthalten sein mUssen.

NUsse enthalten einen hohen Anteil an gesunden Fetten,
den mehrfach ungesattigten FettsGuren. Weiterhin
enthalten sie viele B-Vitamine, wie zum Beispiel Vitamin BT,
das u.a. wichtig fir den Kohlenhydratstoffwechsel ist.

Trockenfrichte sorgen fUr eine natirliche SGBe und sind
oft sehr mineralstoffreich und basisch. Manche kénnen
zusatzlich auf den Stoffwechsel ginstig einwirken oder das
»schlechte" Cholesterin im Blut senken, wie zum Beispiel
getrocknete Apfelringe. Es ist wichtig, ausreichend
FlUssigkeit zu trinken.

Olivendl ist eine wertvolle Quelle fUr einfach und
mehrfach ungesattigte Fette, welche auch in anderen
Olen wie Leindl, Hanfél, Nussdl und Rapsél zu finden sind.
Seefische wie Makrele, Hering, Lachs und Sardinen sind
ebenfalls reich an diesen Fettsduren, einschlieBlich
Omega-3-Fettsduren, die wichtige Funktionen im Korper
erfUllen. Sie kdnnen dazu beitragen, Herz-Kreislauf-
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Erkrankungen vorzubeugen, das Wachstum von
Krebszellen zu hemmen und entzindliche Prozesse zu
reduzieren. Omega-3-FettsGuren und einfach
ungesattigte Fettsduren, insbesondere im Olivendl,
scheinen besonders gut fur die Gesundheit zu sein.

Gewurze wie Ingwer, Kurkuma, Pfeffer, Chili, Paprika,
Thymian und Rosmarin haben arzneiliche Wirkungen und
wirken sich positiv auf die Gesundheit aus. Sie kénnen
Entzindungen hemmen, gunstig auf Blutfette und
Stoffwechsel wirken und sogar Stress auf zelluldrer Ebene
reduzieren. Knoblauch, der oft zum WuUrzen verwendet
wird, wirkt blutdruckregulierend und antibakteriell.

Frische KUchenkrduter sind reich an Antioxidantien,
welche den oxidativen Stress in unserem Koérper
reduzieren kdnnen. Antioxidantien fangen freie Radikale
ab und kénnen dazu beitragen, Krankheiten
vorzubeugen.

Pflanzliche EiweiBe sind eine gesunde Alternative zu
tierischen Produkten. HUlsenfrGchte wie Linsen, Bohnen,
Erbsen und Lupinen enthalten alle neun essenziellen
Aminosduren, die auch in Sojabohnen, Amaranth,
Quinoaq, Hirse oder Chiasamen zu finden sind.

Eine ausgewogene Kombination von pflanzlichen
Proteinen ist wichtig fur eine gesunde Erndhrung. Eine
praktische Regel fUr den Alltag lautet: "ein Getreide, ein
GemUse und eine HUlsenfrucht".

Der eingeschrénkte Konsum von Fleisch, insbesondere
verarbeiteten Fleischprodukten, reduziert die Aufnahme
von schédlichen tierischen Fetten und Zusatzstoffen. Rotes
Fleisch sollte nur gelegentlich verzehrt werden, da es Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und EnfzOUndungen begiUnstigen
kann. Verarbeitetes Fleisch kann sogar Depressionen und
Krebsrisiko erhdhen.
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Die Beziehung zwischen Essen und Stimmungen ist eng
miteinander verbunden, da der Magen, durch den alles geht,
eine wichtige Rolle spielt. Die Menge ist hierbei ebenso wichtig
wie die Art oder vermeintliche Qualitadt der Nahrungsmittel.
Tierische Fette aus dem Meer sind in der Regel gesund, jedoch
sollte bei bestimmten Fischsorten auf eine mégliche Belastung mit
sekunddren Schwermetallen geachtet werden.

Lupinensamen I 37
Nejlelefelofgtlope [y
Kirbiskerne I 30

ErdnUsse I 06
Rofe Linsen I 25

WeiBe Bohnen I 0|
Kichererbsen I 19
Chiosamen IS 17

Grinkern NN 15
Amaranth I | /4
Quinoc ININENENEGENGEGNGNGNN 3
Haferflocken N 13
0 5 10 15 20 25 30 35 40

Abbildung 12: Besonders geeignete pflanzliche EiweiBquellen mit ihrem
EiweiBgehaltin g pro 100 g

FUr Vegetarier

FUr Vegetarier empfiehlt es sich, Milchprodukte zu konsumieren.
Hierbei sollte auf den Fettgehalt geachtet werden und maoglichst
fettarme Milch oder Milchprodukte bevorzugt werden. In einem
Liter Volimilch sind 37 g Fett enthalten, wdhrend Magermilch oder
Buttermilch eine gute Alternative darstellen. Kinder und dltere
Menschen sollten hingegen Vollimilch und Volimilchprodukte
konsumieren, da sie tendenziell relativ gesehen mehr Fett
bendtigen. Tierische Fette, die einen hohen Anteil gesattigter
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FettsGuren enthalten, sollten mengenmdaBig begrenzt werden, um
sich gesund, ausgewogen und stressreduzierend zu erndhren.

Rahm ist als Geschmackstréger bei der Verwendung fur Saucen
und Nachspeisen beliebt. Es empfiehlt sich, Halbrahm statt
Volrahm zu verwenden oder Rahm ganz oder teilweise durch
Quark zu ersetzen. Bei Kase variiert der Fettgehalt je nach Sorte
erheblich. Wahrend bei einigen Sorten (Weichkdse) ein hoher
Fettgehalt zu erwarten ist, ist man bei anderen (Feta oder
Mozzarella) eher Uberrascht. Kase sollfe genossen, jedoch in
MaBen verzehrt werden.

Fazit: Genuss statt Frust

Zusammenfassend kann man sagen, dass eine Erndhrung, die
sich an der mediterranen Kuche orientiert, dazu beitragen kann,
Stress zu reduzieren und die Gesundheit zu stérken. Die in diesen
Lebensmitteln enthaltenen Nahrstoffe fragen dazu bei, dass man
stressresistenter wird. Wenn man dann noch in Ruhe und in
angenehmer Gesellschaft isst, wird dem Essen Raum gegeben
und zelebriert, was dazu beitragen kann, Stress abzubauen und
Glucksgefuhle zu akfivieren. Eine solche Erndhrung kann auch
schadliche Stressauswirkungen auf geistiger und korperlicher
Ebene reduzieren und geeignete Schutzmechanismen aktivieren.
Es geht also darum, Genuss statt Frust zu erleben. Im folgenden
Abschnitt wird beschrieben, wie man diese Gewohnheiten im
Allfag umsetzen kann, auch in einer normalen Kantine.

Gesunde Ernahrung leicht gemacht

Der "Gesunde Teller" ist eine einfache und praktische Methode,
um eine ausgewogene Erndhrung ohne Kalorienzdhlen oder
Abwiegen umzusetzen. Dabei werden die verschiedenen
Nahrungsbestandteile auf dem Teller verteilt. Die Halfte des Tellers
wird mit GemuUse und/oder Obst gefullt, ein Viertel mit
voliwertigen Kohlenhydraten wie Getreideprodukten, Reis,
Nudeln, Hirse oder Kartoffeln und das letzte Viertel mit
eiweiBhaltigen Produkten und Fetten wie Fisch, Fleisch, Eiern oder
Sojaprodukten. Vegetarier wdhlen anderes tierisches Eiweill und



Veganer fUllen das vierte Viertel mit veganen Produkten wie
Gemuse, NUussen, Pasten, Hummus, Dips und Salaten.

Qualitat ist jedoch wichtiger als Quantitat, daher ist es ratsam,
hochwertige und geeignete Lebensmittel zu wdahlen. Ein kleineres
StGck Fleisch kann ausreichend sein, und der Fleischkonsum kann
im Kontext eines stressbewussten Erndhrungsverhaltens reduziert
werden. Der "Gesunde Teller" eignet sich auch in der Kantine,
beim Buffet oder bei Einladungen zum Essen, um eine
ausgewogene Mahlzeit zu prifen. Und das Gute ist: Der
Unterschied im Geschmack wird bemerkbar sein!

—

w |
Wasser

Trinke viel Wasser, Tee oder
Kaffee (mit wenig oder keinem
Zucker). Begrenze den Konsum
von Milch und Milchprodukten auf

Verwende gesunde Ole wie
Olivendl und Rapsél zum
Kochen und fiir deine
Salate. Begrenze den

A S— 1-2 Portionen pro Tag und den
X::;Z?;:?:;?fﬁ;:;ien_ Getreide- — Konsum von Saft und Saftschorlen
produkte auf ein kleines Glas pro Tag.
Vermeide gestiBte Getranke.
Gormnice aus Vollkorn
Iss mehr Gemiise und variiere

deine Auswahl, je groBer die Iss verschiedene Vollkornprodukte
Vielfalt, desto besser fir deine wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln
Gesundheit. Bedenke, dass und Vollkornreis. Beschranke den
Kartoffeln und Pommes Frites Konsum von stark verarbeiteten
nicht als Gemdise gelten. Gesunde Getreideprodukten wig WeiBbrot
i und weiBem Reis.

Proteine

Obst

Iss viel Obst aller Art und Farben. Wahle Fisch, Gefliigel, Hilsenfriichte

(Erbsen, Bohnen, Linsen) und Niisse.
Schrénke den Genuss von rotem Fleisch
(z.B. Rindfleisch, Schweinefleisch) und Kéase
ein. Vermeide Schinken, Aufschnitt und
andere verarbeitete Fleischwaren.

Abbildung 13: Der gesunde Teller
Gesunde Ole

Gesunde Ole sind wichtig, weil sie eine wichtige Quelle fur
mehrfach ungesattigte FettsGuren sind, einschlieBlich Omega-3-
FettsGuren, die fUr eine gute Gesundheit unverzichtbar sind. Diese
FettsGuren haben zahlreiche positive Auswirkungen auf den
Koérper, wie zum Beispiel die Verringerung des Risikos von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, die Senkung des "schlechten" LDL-
Cholesterinspiegels, die Regulierung von EntzOndungen im Kérper
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und moglicherweise sogar die Verhinderung des Wachstums von
Krebszellen. DarUber hinaus enthalten gesunde Ole auch
wichtige Vitamine und Mineralstoffe, die fur eine optimale
Gesundheit und das Wohlbefinden des Korpers bendtigt werden.

Olsorte Besonderheiten

Olivendl enthdlt einfach und mehrfach ungesattigte Fette

Leind| reich an mehrfach ungesattigten Fettséuren,
insbesondere Omega-3-Fettséuren

Hanfel reich an mehrfach ungesdattigten FettséGuren,
insbesondere Omega-3- und Omega-é-FettsGuren

NussOl, wie reich an mehrfach ungesdattigten FettsGuren

Walnussél

.. reich an mehrfach ungesattigten Fettséuren,
Rapsol

insbesondere Omega-3-FettsGuren

Fischol, wie aus
Lachs, Makrele
oder Hering

reich an mehrfach ungesattigten Omega-3-
FettsGuren

Abbildung 14: Gesunde Ole

Regionale und saisonale Lebensmittel sind wichtig

Das ganze Jahr Uber sind Erdbeeren im Dezember und Méhren im
Marz im Supermarkt erhdltlich. Doch dabei vergessen wir oft die
Natur und nehmen weite Transportwege in Kauf, die unser Klima
zusaizlich belasten. Die Wahl regionaler oder heimischer Obst-
und Gemusesorten leistet einen Beitrag zum Klimaschutz, aber
auch deiner Gesundheit zuliebe solltest du auf saisonale und
regionale Produkte achten. Diese sind oft frischer und somit
nahrstoff- und vitaminreicher. Da lange Transportwege entfallen,
werden sie hdufiger geerntet, wenn sie auch reif und am besten
sind. AuBerdem ist unser Organismus so voreingestellt, dass er mit
den jeweils aktuellen jahreszeitlichen Produkten besonders gut
umgehen kann. Vielleicht haben Sie sogar SpaB daran,
Erdbeeren oder Apfel selbst zu pflicken? Ein Saisonkalender, wie
in der Abbildung 15 zu sehen, kann als Erinnerungshilfe dienen,
welche Obst- und Gemusesorten im Jahresverlauf jeweils Saison

haben.
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Abbildung 15: Saisonkalender Obst und GemUse
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Bewusster und genussvoller essen

Die Nahrungsaufnahme bietet eine wunderbare Gelegenheit,
Achtsamkeit im Alltag zu Gben. Genuss und Gesundheit schlieen
sich hierbei keineswegs aus. Im Gegenteil, eine achtsame
Nahrungsaufnahme kann sogar dazu beitragen, dass wir uns
gesunder und wohler fUhlen.

Denn achtsames Essen bedeutet, dass wir uns Zeit nehmen und
mit allen Sinnen genieBen, was auf unserem Teller landet. Dabei
geht es nicht nur um die Nahrstoffe und die Qualitédt der Zutaten,
sondern auch um das Ambiente und die Gemeinschaft, in der wir
essen. Selbst eine einfache Mahlzeit kann so zu einem
Genusserlebnis werden.

Leider kommt der Genuss beim Essen im Alltag oft zu kurz. Oftmals
wird beim Essen nebenher gearbeitet oder ferngesehen. Hier gilt
es, die liebgewonnenen Gewohnheiten zu Gberdenken und
bewusster zu werden. Ist es effizient, beim Essen zu multitasken?
Oder kbnnen das bewusste Zubereiten und GenieBen einer
Mahlzeit eine willkommene Pause sein, die unseren Alltag
bereichert und strukfuriert?

Das bewusste Essen kann auch Teil einer aktiven SelbstfUrsorge
sein. Indem wir uns mit gesunden und nahrhaften Speisen
versorgen und Freude beim Kochen und Essen haben, fun wir uns
selbst etwas Gutes. Es lohnt sich daher, sich selbst immer wieder
zu fragen, was uns guttut und was wir brauchen, um achtsamer
und bewusster zu essen.
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4 ausgewdhlte Nahrungsmittel-Tipps als Stresskiller:

1.

Trinke viel Wasser, etwa 30 ml pro Kilogramm
Korpergewicht pro Tag. Es ist einer der besten Stresskiller,
den wir durch unsere Ernahrung haben. Trinke etwa zwei
Drittel deiner taglichen Trinkmenge am Vormittag.

Wahle vor allem bunte Obst- und GemUsesorten wie
blaue FrGchte (Blaubeeren, schwarze Johannisbeeren,
dunkle Trauben) oder rotes GemUse (Tomaten, Paprika,
MohrrUben), da sie reich an Antioxidantien, sekunddren
Pflanzenstoffen und Vitaminen sind. Aber auch Apfel,
Bananen und TrockenfrOchte enthalten wichtige Vitamine
und Botenstoffe gegen Stress. Iss dreimal taglich eine
Portion GemUse und zweimal taglich eine Portion Obst,
wobei eine Portion etwa der GréBe deiner Hand
entspricht.

Bevorzuge vollwertige Getreideprodukte, da sie u.a.
wertvolle B-Vitamine aus der Keimschicht des Korns
enthalten. Diese sind wichtig fUr die Energiegewinnung
aus der Nahrung und fUr einige Nerven- und
Hirnfunktionen essenziell. Sie wirken auch gegen
Mudigkeit, Reizbarkeit und Geddachtnisschwdche.

Iss "gute" ungesattigte Fette wie Fisch (Hering, Lachs,
Thunfisch, Makrele), pflanzliche Ole (Olivendl, Rapsdl,
Weizenkeimdl, Leindl ...) und NUsse (WalnuUsse, Mandeln,
KUrbiskerne ...). Sie gelten auch als "Nervennahrung".
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Ubung 20: Achtsamkeitsibung

Besorge dir bitte Studentenfutter fUr eine Achtsamkeitsibung. Nimm eine
Nuss oder eine Rosine aus dem Studentenfutter und fokussiere dich
vollkommen auf dieses eine StUck. Befrachte es genau, rieche daran
und spure, wie es sich in deiner Hand anfuhlt. Lege es dann auf deine
Zunge und lasse es langsam im Mund zergehen. Beachte dabei
Geschmack, Textur und alle Empfindungen, die wdhrenddessen
entstehen. Nimm dir Zeit und sei vollst&ndig présent in diesem Moment.

Diese Achtsamkeitsubung kann dir helfen, bewusster und aufmerksamer
zu essen und das Genusserlebnis zu steigern.

1. Halte die Nuss oder die Rosine zuerst in deiner Hand und betrachte
sie genau: Wie sieht sie ause Wie fUhlf sie sich an2 Welche Farben
und Oberfldchenstrukturen kannst du erkennen2 Nimm dir Zeit, um
diese Fragen fUr dich zu beantworten.

2. Konzentriere dich nun darauf, was du mit deinen Fingern und deiner
Hand fUhlen kannst. Wie fUhlt sich die Nuss oder Rosine an, wenn du
sie drUckst, rollst oder zwischen den Fingern reibst? Welche
Eigenschaften und Texturen kannst du wahrnehmen?

3. Rieche an der Nuss oder Rosine und achte auf die Aromen und
Geruche, die dirin die Nase steigen.

4. Halte die Nuss oder Rosine ans Ohr und lausche: Kannst du dabei
etwas hdren?

5. FUhre die Nuss oder Rosine nun an deine Lippen und spUre, wie sich
das anfUhlt. Kannst du Unterschiede zum BerUhren mit den Fingern
feststellen?e

6. Lege die Nuss oder Rosine nun in deinen Mund, aber schlucke sie
noch nicht herunter. Lass sie auf der Zunge zergehen und achte auf
die Geschmacksrichtungen und -nuancen, die du wahrmehmen
kannst. Wo im Mund sind sie am stdrksteng Nimm dir Zeit und kaue
langsam auf der Nuss oder Rosine herum, bevor du sie schluckst.

Hast du beim DurchfUhren der AchtsamkeitsGboung mit der Nuss oder
Rosine etwas Neues oder Uberraschendes bemerkt?
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Ubung 21: 20 Sachen

In diesen und den vorherigen Modulen hast du gelernt, auf Dinge wie
Erndhrung, Genuss und Bewegung zu achten. Es kann sehr hilfreich sein,
sich bewusst zu machen, was du gerne magst oder bevorzugst. So kannst
du eine persdnliche Liste oder "Schatzkiste" erstellen, auf die du bei
Bedarf zurUckgreifen kannst. In dieser Ubung lade ich dich ein, 20 Dinge
aufzuschreiben, die du gerne machst und/oder in Zukunft gerne machen
mdchtest. Nimm dir finf Minuten Zeit fUr diese Ubung.

VW |® | N~

10.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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Ubung 22: Entspannungsantwort (Woche 4)

Die Entspannung ist ein wichtiger Teil des Programmes und ich mdchte
dich ermutigen, weiterhin regelmaBig zu meditieren. Es kann sein, dass
du momentan noch keine spurbaren Effekte bemerkst oder dich fragst,
warum du Uberhaupt weiter meditieren sollst. Aber gib nicht auf und
infegriere die Meditation weiterhin als festes Ritual in deinen Tag.

Vielleicht hast du bereits herausgefunden, wann du am besten
meditieren kannst. Denke daran, dass die Entspannungsreaktion Zeit
braucht, um trainiert zu werden, bevor du ihre vollen Effekte spuren
kannst. Du befindest dich gerade in dieser Trainingsphase und solltest
diese als solche akzeptieren.

Bitte schreibe auch wieder deine Erfahrungen mit der Entspannung auf.

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3:

Tag 4:

Tag 5:

Tag 6:

Tag 7:
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Ubung 23: Achtsames Mahl

Achtsamkeit und Erndhrung stehen in dieser Aufgabe im Fokus: Nimm dir
in der kommenden Woche Zeit fUr ein achtsames Mahl, ob beim
FruhstUck, Mittag- oder Abendessen. Widme jedem Bissen deine volle
Aufmerksamkeit und lege das Besteck zwischendurch bewusst zur Seite.
Gestalte die Zubereitung des Essens mit Achtsamkeit und geniele jeden
Arbeitsschritt.

Du kannst das Mahl allein oder auch mit einer Person deiner Wahl
genieBen. Dabei bedeutet Achtsamkeit nicht, nicht zu sprechen. Du
kannst mit deinem Essen und deinem Gegenuber im Kontakt sein,
jedoch nicht gleichzeitig. Ein achtsames Mahl, besonders gemeinsam
eingenommen, kann I&nger dauern.

Falls du keine Zeit oder Moglichkeit zum selbst Zubereiten hast, reicht es
am Anfang aus, einen bestimmten Happen auszuwdhlen und ihm deine
volle Aufmerksamkeit zu widmen: vom BerGhren des Essens mit dem
Besteck bis hin zum Abschluss des Kau- und Schluckvorgangs. Dies kann
auchin der Beftriebskantine oder mit Kollegen umgesetzt werden, ohne
dass es auffallt.

Guten Appetit!
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Ubung 24: Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 4)

Iwei "alte Bekannte" begleiten dich auch in den ndchsten Tagen: Ube
mehr bzw. weiterhin und an geeigneter Stelle die Minis und schau, was
die ndchsten Tage an "Neuem und Gutem" fur dich bereithalten. Freue
dich darauf!
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Das nimmst du mit: Ernahre dich gesund und bewusst

Es gibt eine Vielzahl von Erndhrungsformen, aber das Wichtigste
ist, langfristig eine gesunde Erndhrungsweise beizubehalten. Egal
wie du isst, achte darauf, dass GemuUse, Vollkornprodukte und
ausreichend FlUssigkeit die Basis bilden und dass du Fleisch, Wurst,
tierisches Eiwei und vor allem Genussmittel nicht im UbermaB
genieft.

Konzentriere dich beim Essen und nimm dir bewusste
Essenspausen. Du kénntest auch das "Intervallfasten”
ausprobieren, wenn keine Vorerkrankungen dagegensprechen.
Achtsamkeit und Genuss sind wichtige Prinzipien fUr eine gesunde
und gute Ernéahrung.

Hier hast du noch Platz fir deine Anmerkungen:
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Modul 5: Soziales Netz

Nun steigen wir gemeinsam ins fUnfte Modul ein und ich mdchte
dir die Bedeutung des multimodalen Stressmanagements
verdeutlichen. Es gibt viele Mdglichkeiten, um unser Stresserleben
und den Umgang damit zu beeinflussen. Eine naheliegende
Mé&glichkeit ist Entspannung. Vielleicht hast du schon mal von
Freunden den gut gemeinten Ratfschlag gehdrt "Entspann dich!”,
wenn sie gemerkt haben, dass du gestresst bist. Aber das ist oft
leichter gesagt als getan. Deshalb greifen wir auch in diesem
Modul wieder die Entspannungsreaktion auf, also das aktive
Ausldsen von koérperlicher und mentaler Entspannung als wichtige
Methode im Stressmanagement. Ubung macht hier den Meister,
denn wer in guten Zeiten lernt, Mechanismen einzusetzen und zu
trainieren, kann sie in stressigen Zeiten viel leichter anwenden.

Du weiBt inzwischen auch, wie Bewegung und Erndhrung
wichtige Ressourcen unseres Lebens sind und wie sie uns in der
Stressbewadltigung unterstutzen kdnnen. Auch Achtsamkeit und
Genuss spielen hier eine groBe Rolle. Vielleicht erinnerst du dich
noch an die achtsame Mahlzeit, die ich im letzten Modul
vorgestellt habe. Achtsamkeit und Genuss sind nur im
gegenwdrtigen Augenblick méglich und die Voraussetzung
dafur, dass wir unser Essen wirklich genieBen kdnnen. Vielleicht
hast du das auch bei deinem lefzten achtsam eingenommenen
Gericht oder Snack gemerkt.

In diesem Modul geht es um unser "Verhalten". Das Verhalten
spielt eine besonders wichtige Rolle und deshalb werden wir uns
auch im n&chsten Modul noch weiter damit auseinandersetzen.

Wir Menschen sind soziale Wesen und unser Verhalten hat einen
groBen Einfluss auf uns. In diesem Modul erfahrst du, wie dein
soziales Netzwerk dich unterstUtzen und wie es sich positiv auf
deinen Stress auswirken kann. Zun&chst befassen wir uns jedoch
mit dem Flow-Prinzip. Vielleicht ist dir der Begriff momentan noch
unbekannt, aber du hast sicherlich schon einmal einen Zustand
erlebt, der dem Flow dhnelt, ohne den Fachterminus dafir zu
kennen.
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Gluck und ErfUllung durch positive Beziehungen

Du hast sicherlich schon einmal erlebt, wie du véllig in einer
Tatigkeit aufgegangen bist und die Zeit um dich herum vergessen
hast. Dieses GefUhl nennt man den "Flow-Zustand". Es ist ein
Zustand, in dem man sich vollkommen auf eine Aufgabe
konzentriert und sie mit Leichtigkeit und Hingabe erledigt. Es spielt
dabei keine Rolle, welche Tatigkeit man ausubt, sondern wie man
sie ausubt. Man muss seine ganze Aufmerksamkeit auf die
Aufgabe richten und weder unter- noch Uberfordert sein.
Kreative Tatigkeiten sind oft besonders flow-fordernd. Auch
Bewegung kann dazu beitragen, dass man den Flow-Zustand
erreicht. Im Flow funkfioniert der Kérper und Geist optimal
zusammen und es enfsteht eine Harmonie zwischen Anforderung
und Leistung. Der Flow-Zustand kann auch dazu beitragen, Stress
zu reduzieren und uns glucklich machen. Sport und kreatives Tun
sind deshalb wichtige Tatigkeiten, um den Stresspegel zu
minimieren.

Der Einfluss des sozialen Umfelds

Familie, Freunde und Bekannte sind wichtige Bestandteile unseres
sozialen Netzwerks und tragen erheblich zu unserer
Persdnlichkeitsentwicklung und unserem Wohlbefinden bei. Wir
lernen von unseren Mitmenschen von Geburt an und dieser
Lernprozess setzt sich unser ganzes Leben lang fort.

Studien belegen, dass unser soziales Netzwerk einen enormen
Beitrag zur Stressreduzierung leisten kann. Allerdings mussen wir
daran arbeiten, um dies zu erreichen. Es ist wichtig zu wissen, dass
wir uns auf unsere verfrauten Mitmenschen verlassen kénnen, um
UnterstGtzung und Schutz zu erhalten und uns sicher zu fuhlen.

Der Spruch "Geteiltes Leid ist halbes Leid" bringt es auf den Punkt.
Das GefUhl, dass jemand uns und unsere Probleme ernst nimmf,
ist oft entlastend und hilfreich. Schon das Gesprdch mit einem
lieben Menschen Uber Schwierigkeiten oder Herausforderungen
kann uns helfen, den Stein vom Herzen zu nehmen. Das Teilen von
Lasten jeglicher Art wirkt sich positiv auf unser Stresserleben aus.
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Wenn wir in schwierigen Situationen Hilfe bendtigen oder Tr&nen
flieBen lassen, ist die UnterstUtzung durch einen anderen wie
Balsam auf unserer Seele. Zuwendung und Anteilnahme sind von
Geburt an elementare BedUrfnisse des Menschen. Geben und
Nehmen prdagen unsere menschlichen Beziehungen.

Wdahrend manche Menschen ihr Herz offen ausschitten,
schatzen andere kleine, unaufdringliche Gesten des MitgefGhls,
wollen aber nicht sprechen oder in den Arm genommen werden.
Jeder Mensch hat unterschiedliche BedUrfnisse und Sprachen,
um seine Anteilnahme auszudricken, und es ist schdn, diese
Unterschiede zu erkennen und zu wertschatzen.

Stell dir vor, du arbeitest an einem Projekt, indem du viele
Aufgaben zu bewdltigen hast, den Terminplan verwalten und die
Projekifinanzen Uberwachen musst. Gut, dass du deine Aufgaben
auf dein Projektteam verteilen kannst. Wenn man allein arbeitet,
kann es schwierig und stressig sein, alle Aufgaben zu erledigen
und sich um alles zu kUmmern. Aber wenn man als Team
zusammenarbeitet, kbnnen die Aufgaben aufgeteilt werden und
jeder kann sich auf seine Starken konzentrieren. Dadurch wird
nicht nur der Arbeitsaufwand aufgeteilt, sondern auch der Stress
reduziert, da jeder weiB, dass er auf die UnterstUtzung seiner
Kollegen zahlen kann. Gemeinsam kann man auch schneller und
effektiver Losungen finden und somit die Gesamtleistung steigern.

In der Zusammenarbeit und sozialen UnterstUtzung zeigt sich der
Erfolg oft in praktischen Situationen wie beim gemeinsamen
Tauziehen. Hier wird nicht nur Muskelkraft vereint, sondern auch
Kompetenzen vernetzt, um die Stérke des Teams zu erhdhen. Das
gemeinsame Denken und Handeln fUhrt zu einer héheren
Intelligenz, die Abwehrmdglichkeiten sind dadurch gréBer.

Ein schdnes Bild fUr diesen Zusammenhalt ist auch der asiatische
Vergleich mit gebUndelten Bambusstében. Ein einzelner
Bambusstab allein ist wenig stabil und kann leicht brechen, aber
wenn man sie zusammenbindet und bindelt, sind sie stark und
kénnen schwere Lasten tragen. Zusammengebunden kdnnen sie
nicht mehr brechen.
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Der Teamgedanke halt gesund

Gerade fur Einzelk&mpfer kann es schwer sein, die Vorstellung
anzunehmen, dass der Teamgedanke und die Gruppe Halt und
Starke geben kdnnen. Einzelk&mpfer wollen oft die Konftrolle
behalten und sich nicht anvertrauen oder abh&ngig machen.
Vor allem M&nner neigen dazu, im privaten Bereich niemanden
belasten zu wollen und Stérke zu zeigen. Doch auch
Einzelk&mpfer sollten sich vor Augen fuhren, dass gemeinsames
Handeln oft erfolgreicher ist als Einzelkdmpfertum. Naturlich geht
es allein manchmal schneller, aber in anderen Fallen ist man
selbst vielleicht nicht der Schnellste oder besitzt nicht alle
erforderlichen Fahigkeiten und Kenntnisse, um eine Situation allein
bestmoglich zu bewdltigen. Eine Aufgabenteilung, bei der jeder
sein Bestes fur das gemeinsame Ziel einbringt, fUhrt nicht selten zu
einer enormen Beschleunigung, zu Synergien und zu einer
fUhlbaren Reduktion von Reibungsverlusten - und von Stress. Auch
kann man sich in der Gruppe schneller regenerieren und hat
meistens mehr Freude und SpaB. Es lohnt sich also, den
Teamgedanken zuzulassen und die Stdrke und den Halt einer
Gruppe anzunehmen.

Starkung der psychischen Widerstandskraft

Iwei weitere menschliche Fahigkeiten, die uns bei der
Bewdlfigung von Stress helfen kénnen, sind Resilienz und
Kohdrenz.

Resilienz bedeutet im Wesentlichen Widerstandsfdhigkeit und
kann mit einem Stehaufmé&nnchen verglichen werden, das
flexibel auf Herausforderungen reagiert und sich immer wieder
aufrichtet. In der Psychologie beschreibt Resilienz die Fahigkeit,
Krisen mithilfe von persénlichen und sozial vermittelten
Ressourcen zu bewdltigen und sie als Chance zur persdnlichen
Entwicklung zu nutzen. FrGher wurde mit Resilienz vor allem die
psychische Widerstandsfdhigkeit von Menschen in
Extremsituationen beschrieben, doch mittlerweile umfasst der
Begriff auch die Fahigkeit, im Allfag angemessen mit Belastungen
umzugehen und die psychische Gesundheit aufrechtzuerhalten.
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Ein eng verwandter Begriff zur Resilienz ist die Selbstregulation,
auch Homodostaseprinzip genannt. Selbstregulation beschreibt
die Fahigkeit eines Systems, sich innerhalb bestimmter Grenzen in
einem stabilen Zustand zu halten. Der menschliche Kérper zeigt
kontinuierlich und meist unbewusst eine solche
Anpassungsleistung, um eine Stabilitdt im Wandel
aufrechtzuerhalten.

Beispiele dafir sind:

o das Schwitzen bei erhdhter Temperatur zur Regulation der
Kérpertemperatur,

e der Anstieg der Atemfrequenz bei kérperlicher
Anstrengung oder

e die Ausschuttung von Hormonen zur Férderung von
Wachstum oder Fortpflanzung.

Im Zusammenhang mit der Stressbewdltigung sind auch die
Fahigkeiten Resilienz und Kohdrenz von Bedeutung.

Resilienz beschreibt die Fahigkeit, Krisen mithilfe von persdnlichen
und sozial vermittelten Ressourcen zu bewdltigen und als Chance
fUr die persdnliche Weiterentwicklung zu nutzen. Diese Fahigkeit
wird auch als psychische Widerstandsfahigkeit bezeichnet und
umfasst auch die Fahigkeit, mit alltGglichen Belastungen adaquat
umzugehen.

Selbstregulation ist eine weitere F&higkeit, die fur die
Stressbewdltigung von Bedeutung ist. Es beschreibt die Fahigkeit
eines Organismus, innerhalb bestimmter Grenzen in einem
stabilen Zustand zu bleiben und sich dynamisch anzupassen. Die
Entspannungsreaktion nach der Stressreaktion kann als Beispiel fir
das Selbstregulationsprinzip verstanden werden.

Die Fahigkeit zur Selbstregulation ist individuell unterschiedlich
ausgepragt und hédngt von verschiedenen Faktoren ab, wie der
Wahrnehmung, Bewertung und den Ressourcen einer Person. Die
F&higkeit zur Selbstregulation kann durch Techniken wie ruhiges
Atmen, Bewegung oder positive Einstellungen gestarkt werden.
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Der Kohdrenzsinn

Ein wichtiger Vertreter des ressourcenorientierten Stressmodells
war Aaron Antonovsky (1923-1994), der die Perspektive von der
pathogenetischen (Was macht uns krank?) zur salutogenetischen
Sichtweise (Was erhdlt uns gesund?) verschob. Der zentrale
Begriff in Anfonovskys Salutogenese ist der "Kohdrenzsinn". Dies
bezeichnet die Fahigkeit, potenziellen Stressoren,
Herausforderungen und Belastungen so zu begegnen, dass sie zu
einer neutralen oder "salutogenen" Entwicklung fUhren. Fir
Antfonovsky bedeutet der Kohdrenzsinn eine "Lebensorientierung”,
die durch ein GefUhl des Vertrauens in die Fahigkeit gepragt ist,
mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen. Er verglich
das Leben mit einem Fluss, der mal ruhig, mal schnell und
unvorhersehbar flieBt. Seine Frage war: Was macht einen guten
Schwimmer im "Fluss des Lebens" ause Antonovsky war Uberzeugt,
dass unsere Fahigkeit, im Fluss des Lebens zu schwimmen, davon
abhdngt, wie wir die Welt um uns herum und ihre Verdnderungen
und Anforderungen bewerten und einordnen. Der Kohdrenzsinn
hilft uns dabei.

Antonovsky definiert den Kohdarenzsinn als die Zusammensetzung
von drei Komponenten:

e Verstehbarkeit (Comprehensibility): Das AusmaB, in dem
innere oder GuBere Reize als strukturiert, vorhersehbar und
erklarbar empfunden werden. Je besser wir Stressoren und
die Welt um uns herum verstehen, desto besser kbnnen wir
mit ihnen umgehen.

¢ Handhabbarkeit (Manageability): Handhabbarkeit ist das
Vertrauen, mit den uns gestellten Anforderungen fertig zu
werden, indem wir geeignete Ressourcen nutzen. Es geht
darum, Herausforderungen zu meistern, Hilfe
anzunehmen, wenn néftig, und realistische Ziele zu setzen,
die unseren Mdglichkeiten entsprechen.
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¢ Sinnhaftigkeit/Bedeutsamkeit (Meaningfulness): Das
Ausmal, in dem das Leben als sinnvoll empfunden wird.
Die Wahrnehmung, dass sich Anstrengungen und
Engagement lohnen, dass die Aufgaben es wert sind,
Energie zu investieren. Ein GefUhl von Sinnhaftigkeit kann
zu einer fiefen Zufriedenheit fUhren. Empfindet man sein
Leben als sinnlos, ist man gelangweilt, gleichgultig oder
frustriert, dann zehrt dies am innersten des Menschen. Aus
der Forschung wissen wir jedoch, dass das Erleben von
Sinnhaftigkeit in Zeiten von Krisen, erhdhten Belastungen
oder Stress "Peaks" ein bedeutender Schutzfaktor sein
kann - auch vor Krankheit und Verzweiflung.

Merkmale der Widerstandsfahigkeit (die 4C’s)

Die amerikanische Forscherin Suzanne Kobasa knUpfte an die
Gedanken Antonovskys an und untersuchte das Verhdlinis
zwischen Stress und Krankheit. Sie entwickelte ein dhnliches
Modell und fand heraus, dass bestimmte Menschen
Eigenschaften besitzen, die als Puffer gegen Stressoren dienen
und sie widerstandsf&higer machen und resistenter gegen
Krankheiten. Kobasa bezeichnete das Persdnlichkeitsmerkmal,
das den Menschen "stressfester" macht, als Widerstandsfahigkeit
(= Resilienz).

Nach Kobasa setzt sich die Widerstandsfahigkeit aus folgenden
Merkmalen zusammen:

¢ Kontrolle ("Control"): Dies ist die wahrgenommene
Fahigkeit des Einzelnen, Einfluss ausUben zu kénnen,
anstatt Hilflosigkeit zu empfinden. Dies entspricht in etwa
der Manageability von Antonovsky.

¢ Verbindlichkeit/Engagement ("Commitment”): Das ist ein
neuer Aspekt: Man setzt sich ein, halt durch, gibt nicht so
schnell auf, bleibt dabei, ist verbindlich, 1asst sich nicht
unterkriegen, entmutigen, nimmt RUckschlGge auf dem
Weg zu seinen Zielen in Kauf. Das ist Commitment — die
innere Haltung, die auch von Lesern gewUnscht wird und



dazu beitragt, dass sie von diesem Ratgeber sehr viel
mehr profitieren. Wer sich engagiert, kann dem Stress eher
begegnen. Das ist eine inferessante Erkenntnis und wert,
beachtet zu werden.

o Herausforderung ("Challenge"): Das ist die FGhigkeit einer
Person, zu wachsen und sich zu entwickeln, anstatt
statisch zu bleiben, Verdnderung und nicht Stabilitat als
Norm anzusehen. Auch wenn es "anders kommt", wenn
die Umsténde nicht so sind, wie man sich das erfrGumt hat
— man macht das Beste draus, sieht das Ganze als eine
Herausforderung.

e Verbundenheit ("Closeness/Connectedness”): Das vierte
C stammt allerdings nicht von Kobasa. Dieses vierte
Merkmal ist uns jedoch sehr wichtig und auch in der
jungeren Forschung, wie zum Beispiel der Positiven
Psychologie, von wachsender Bedeutung, sodass ich die
drei "C's" von Kobasa gern durch diesen vierten Punkt
erg@nzen mochte. Es ist die Verbundenheit mit anderen
Menschen, mit dem Leben, der Natur und vielleicht mit
etwas "Gottlichem". Wir sehen die Mitwelt nicht als
Gegner, sondern sind Teil von ihr. Wir empfinden mit dem
GegenuUber, mit dem Schwachen, mit Tierwelt und Natur.
Wir sind empathisch.

Merkmale resilienter Menschen

Vielleicht fragst du dich an dieser Stelle, was Menschen mit viel
Resilienz eigentlich — so ganz konkret — kennzeichnet, in ihrem
Umgang mit dem Leben und in ihrem Verhalten. DarUber wird
inzwischen viel geforscht.

Menschen mit einer hohen Widerstandskraft gegeniber Stress-
Belastungen ...

e haben gelernt, dass sie selbst es sind, die Uber ihr eigenes
Schicksal bestimmen (Kontrolliberzeugung),
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¢ nehmen Dinge selbst in die Hand (und vertrauen nicht auf
GlUck oder Zufall), das heiBt, sie ergreifen Mdglichkeiten,
wenn sich ihnen diese bieten (mit anderen Worten: sie
nutzen aktive statt vermeidende Bewdltigungsstrategien),

e haben ein realistisches Bild von ihren F&higkeiten,

¢ haben realistische Zukunftsvorstellungen,

e geben nach einer Krise/einem Verlust nicht auf, sondern
haben die Fahigkeit, weiterzumachen, das heiBf, sie
kénnen mitunter auch durch Krisen "hindurchblicken”,

e haben eine opfimistische Lebenseinstellung,

e sind eingebunden in ein starkes soziales Netz,

e kodnnen mit sozialer Unterstutzung rechnen (auch
beispielsweise durch Einbindung in eine religidse
Gemeinschaft),

e haben oft starke familiGre Bindungen und

o verfUgen Uber starke Wertvorstellungen, die von der
sozialen/familiGren Gemeinschaft geteilt werden.

Wege zur Starkung der Resilienz

Betrachte zundchst deine derzeitige Situation und Uberlege,
welche persdnlichen, sozialen und materiellen Ressourcen oder
Kraftquellen du besitzt. Welche Ressourcen kdnntest du erweitern
oder neu aufbauen, um deine Resilienz zu verbessern?
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Hier sind einige Moglichkeiten, um deine Resilienz zu starken:

e Finde heraus, was dich persdnlich stérkt und schitzt.

o Pflege deine Freundschaften und investiere Zeit und
Energie in sie. Zeige deinen Freunden, dass sie dir wichtig
sind.

o Starke deine fachliche Kompetenz und nutze die
Méglichkeit fUr berufliche Aus- und Weiterbildung.

¢ Nimm deine alten Hobbys wieder auf oder entwickle neue
Hobbys.

e Werde kreativ und denke daran, dass es nicht darum
geht, wie gut du etwas machst, sondern wie viel SpalB du
dabei hast.

e KUmmere dich auch um deine materiellen Ressourcen
und sorge dafur, dass du nicht Uber deine finanziellen
Verhdltnisse lebst.

e Sorge fUr deine kérperliche Leistungsfahigkeit, indem du
Spazierengehen, Walken, Joggen, Fahrradfahren oder
Tanzen ausUbst. Du kannst auch einen Sport erlernen, den
du schon immer ausprobieren wolltest.

e Nimm dir Zeit fUr spirituelle Themen und beschaftige dich
mit deinen Glaubenstberzeugungen, wenn das fUr dich
ein Weg ist.

e Versuche, eine optimistische Lebenseinstellung zu
gewinnen und die Dinge &fter positiv zu sehen. Humor und
Freude sind gesund und enorm stressreduzierend.

e Sei aufmerksam, wenn du negative Gedankenmuster bei
dir beobachtest, hinterfrage deine Gefihle und
Verhaltensweisen und entwickle alternative
Verhaltensweisen.

e Versuche mehr Kontrolle Uber dein Leben zu gewinnen,
indem du bewusster agierst und dein Verhalten steuerst.
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Hilfreich dafir sind Ubungen wie die Atemmeditation, der
Body-Scan und die SARW-Technik.

o Zeige Commitment, indem du dich immer wieder neu zu
Aufgaben bekennst und das Beste gibst, was in der
Situation gerade mdglich ist.

e Stdrke dein Selbstvertrauen durch positive Erfahrungen,
suche Erfolge und nimm Komplimente und
Sympathiebeweise deiner Mitmenschen wahr, ohne sie
abzuwerten.

e Ube ehrenamtliche Tatigkeiten aus, um Sinnhaftigkeit zu
erleben.

e Entwickle das GefUhl von Dankbarkeit und schdtze das,
was du hast und was dir geschenkt wird.

Nun hast du viele verschiedene Anregungen erhalten, wie du fur
dich selbst in deinem Alltag einen Schritt in Richtung mehr
Selbstbestimmung, mehr Widerstandskraft und mehr
"Impragnierung gegen Stress" gehen kannst. Vielleicht hast du
beim Lesen dieser vielen Moglichkeiten gedacht: "Was? So viele
Dinge soll ich berUcksichtigen, soviel auch noch machen?" Im
Sinne des oben Besprochenen, im Sinne der Handhabbarkeit,
kannst du dir ja zun&chst nur eine einzige dieser Anregungen
aussuchen, vielleicht diejenige, die dich spontan am meisten
angesprochen hat. Und mit dieser beginnen. Einen kleinen Schritt
machen.

Wenn du etwas in deinem Leben verdndern willst, ist es hilfreich,
eine Vision zu haben, zu wissen, wohin du gehen mochtest. Damit
du aber auch wirklich losgehen kannst, brauchst du Ziele, die du
auch erreichen kannst, die fUr dich handhabbar sind. Kleine Ziele.
Kleine Schritte. Und wenn du dann Schritt fUr Schritt so
weitergehst, wirst du vielleicht, ohne es zu merken, ohne groBe
Anstrengung dein Ziel eines Tages erreichen.
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Ubung 25: Soziales Universum

Stelle dir vor, dass der Kreis, den du gezeichnet hast, deine Sonne
représentiert - und du bist die Sonne in dieser Ubung. Zeichne nun ein,
wer dich beeinflusst. Das kdnnen Menschen (lebend oder verstorben),
Tiere oder auch Vorbilder sein, die dich inspirieren. Stelle sie als Planeten
dar, die um dich als Sonne kreisen. Achte beim Einzeichnen auf die
Entfernung: Wer ist dir nGher und wer weiter entfernt?

Du kannst auch den Aspekt des Gebens und Nehmens einbeziehen: FOr
wen scheinst du als Sonne? Wer gibt dirim Gegenzug auch etwas
zuricke

Wenn dir das Bild des Sonnensystems und die darin bestehenden
Beziehungen schwierig erscheinen sollten, dann stelle dir vor, dass der
Kreis einen Afomkern symbolisiert (dich selbst). Welche "Elektronen”
befinden sich auf der unmittelbaren und kernnahen Hille bzw.
"Umlaufbahne Wer ist weiter entfernt und auBerhallb? Wer oder was ist
ganz weit drauBen und hat nur noch einen "losen" Kontakt zum Kern,
geht manchmal auch mal "verloren" etc.2
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Ubung 26: Roadmap

Nimm dir ein leeres DIN A3-Blatt. Zeichne darauf wichtige Stationen
deines Lebens ein, wie auf einer StraBenkarte oder einem Flussverlauf.
Dabei gibt es gerade oder kurvige Linien sowie Hohen und Tiefen.

Wichtige Wegmarkierungen solltest du kreativ einfragen, indem du sie
aufschreibst, malst oder mit Bildern versehen. Die Road Map ist demnach
ein zeitgerafftes, bebildertes Tagebuch auf einem Blaftt. Es kdnnte von
oben aussehen wie ein Spielbrett, auf dem ein langer Weg durch
verschiedene Landschaften, Hindernisse, Stationen oder Ereignisse
vorbeifUhrt. Wahle einen Bereich am Rande des Blattes aus und beginne
von dort bei einem Lebenszeitpunkt x, zum Beispiel bei deiner Geburt
oder deiner Einschulung, mit deinem ,Lebensweg”.

Ubung 27: Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 5)

In dieser Woche ist es wichtig, Rituale zur Stressbewdltigung zu etablieren.
Deshalb gibt es auch in diesem Modul wieder Hausaufgaben, die dir
bereits bekannt sein dUrften. Plane Mini-Entspannungspausen in deinen
Alltag ein und achte darauf, was es an neuen und positiven Ereignissen
in deiner persdnlichen Welt gibt.
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Ubung 28: Entspannungsantwort (Woche 5)

Welche Erfahrungen hast du in dieser Woche mit der Entspannung
gemacht? Die Entspannungspraxis begleitet dich weiter. Bei
regelmdaBiger Praxis zeigen sich weitere positive Effekte der Entspannung.
Neben dem unmittelbaren ,Herunterfahren” bringt sie dir mehr
Gelassenheit und ein hdheres MaB an Zufriedenheit, eine Art inneres
Lacheln wird sich vielleicht einstellen. Bleib dran und Ube weiter, um die
Effekte auch — entweder jefzt oder in naher Zukunft — spUren zu kdnnen.

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3:

Tag 4:

Tag 5:

Tag 6:

Tag 7:
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Das nimmst du mit; Nutze dein soziales Netzwerk

Das soziale Netzwerk kann eine Quelle von UnterstUtzung,
Inspiration und Freude sein und dir helfen, sowohl persénlich als
auch beruflich zu wachsen.

Es besteht nicht nur aus deinen engsten Freunden und
Familienmitgliedern. Es beinhaltet auch Bekannte, Kollegen,
Nachbarn und sogar Menschen, die du online getroffen hast.
Jeder, der einen positiven Einfluss auf dein Leben hat, kann Teil
deines sozialen Netzwerks sein.

Um dein soziales Netzwerk optimal zu nutzen, musst du akfiv
daran arbeiten. Das kann bedeuten, regelm&Big Kontakte zu
pflegen, indem du Nachrichten schickst, anrufst oder persénlich
triffst. Es kann aber auch bedeuten, neue Verbindungen zu
knUpfen, indem du dich an sozialen AktivitGten beteiligst, an
Netzwerkveranstaltungen teilnimmst oder dich ehrenamtlich
engagierst.

Es ist wichtig, dass du dich in deinem sozialen Netzwerk wohlfUhlst.
Wenn du feststellst, dass bestimmte Beziehungen dir mehr Stress
als Freude bereiten, ist es méglicherweise an der Zeit, diese zu
Uberdenken oder sogar zu beenden.

Letztlich kann ein gut genutztes und gepflegtes soziales Netzwerk
dir ein GefUhl der Zugehdrigkeit geben, dein Selbstwertgefinl
steigern und dir helfen, Herausforderungen besser zu bewdltigen.
Es kann dir auch neue Moglichkeiten erdffnen und dir helfen,
neue Fahigkeiten und Perspektiven zu erwerben. Also zbgere
nicht, dein soziales Netzwerk in vollen ZUgen zu nutzen!
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Modul é: Erfolgreiche Kommunikation

Du hast in den vergangenen Modulen gelernt, dass es viele
Faktoren gibt, die auf Stress Einfluss nehmen kénnen. Die vier
S&ulen: Verhalten, Bewegung, Entspannung und Ermdhrung
wurden ausfUhrlich vorgestellt und ihr Zusammenhang mit Stress
verdeutlicht. Durch das Erstellen der Road Map hast du auch
erfahren, wie wichftig es ist, positive Momente und Begegnungen
wertfzuschatzen und als Orte der Kraft, Inspiration und des
Wachstums anzuerkennen, insbesondere wenn negative
Erfahrungen Uberwiegen.

In diesem sechsten Modul wird die Verhaltenssdule erneut
aufgegriffen und um einen weiteren Aspekt ergdnzt: Erfolgreiche
Kommunikation. Stell dir einmal vor, wie schade es wdre, wenn es
keine Sprache gdbe. Die groBe Kraft der Sprache zieht viele
Menschen in ihren Bann und literarische Werke, die von Sprache
und Ausdruck leben, Gberdauern seit Jahrhunderten. Durch
Sprache treten wir mit anderen Menschen in Beziehung und es ist
nicht immer einfach, sich so mitzuteilen, dass das, was
ausgedruckt werden soll, auch beim Gegenuber so ankommt.

Friedemann Schulz von Thun hat das Modell des
Kommunikationsquadrats entwickelt, das besagt, dass wir bei
dem, was wir sagen, neben der reinen Sachinformation auch
immer eine Beziehungsbotschaft, eine Selbstoffenbarung und
einen Appell an den Empfénger richten. Sprache ist aber nicht
nur fUr die Kommunikation mit anderen wichtig, sondern auch fir
unseren inneren Dialog. Wir sprechen mit uns selbst und nutzen
Worte und sprachliche Bilder, um unsere Geflhle und Gedanken
auszudricken.

Worte k&dnnen sehr machtig sein, sowohl im positiven als auch im
negativen Sinne. Sie kdnnen uns befligeln und ein Lacheln ins
Gesicht zaubern, aber auch verletzen und personlich treffen. Es
kann daher hilfreich sein, sich seiner eigenen Sprache bewusst zu
werden und die sprachliche Prdgung durch andere
wahrzunehmen, um sie gegebenenfalls zu ver&ndern.
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In vielen Situationen wird der Zusammenhang zwischen Sprache
und Stress deutlich. Stell dir vor: Du hast einen Schreibtisch voller
Arbeit, das Telefon klingelt ununterbrochen und du weiBt nichf,
wo du anfangen sollst. Inmitten dieses Chaos geht die TUr auf und
dein Vorgesetzter kommt herein und sagt: "Bitte beeil dich, dieses
Schreiben auf Englisch muss in einer Stunde an den Kunden
gehen - ohne Fehler, versteht sich." Ein Satz, der den Stress um ein
Vielfaches verstarkt: Eine weitere Aufgabe, die unter Zeitdruck
und mit einer gewissen Erwartungshaltung des Chefs - nGmlich
die Fehlerfreiheit - umgehend erledigt werden soll. Gedanken wie
"Auch das noch. Ich schaffe es nie, in einer Stunde ein Schreiben
in Englisch fehlerfrei zu verfassen. Da werde ich mal wieder
versagen' kreisen nun in deinem Kopf. Der Satz deines Chefs hat
eine automatische Wirkung auf deine Gedanken und
Glaubenssatze. Die Stressspirale verstarkt sich und das Gefuhl,
Kontrolle Uber die Situation und die Aufgabe zu haben,
schwindet.
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Abbildung 16: Kommunikationsquadrat

So erkennst du negative Gedankenmuster

Unser Denk- und Sprachverhalten wird von Mustern geprégt, die
wir oft unbewusst anwenden. Diese Muster basieren auf

Erfahrungen aus der Vergangenheit und halfen uns damals, uns
an bestimmte Situationen anzupassen. Doch manchmal passen
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diese Muster nicht mehr zu aktuellen Bedingungen oder
Kontexten, was zu Unfreiheit und verminderter
Anpassungsfahigkeit fUhren kann. Zudem sind diese Denkmuster
oft stereotyp und machen uns im Denken starr, was zu
gedanklichen Verzerrungen und Stress fUhren kann. Es ist daher
wichtig, sich mit unseren Glaubenssatzen und der Art und Weise,
wie wir Sprache verwenden, auseinanderzusetzen, um Stress zu
reduzieren und eine gréBere gedankliche Flexibilitat zu erlangen.

Gedankenmuster, die unseren Stress verstarken

Es gibt verschiedene Denkmuster, die uns dazu bringen, uns
gestresst und unwohl zu fGhlen:

e Perfektionismus: "lch muss diese Aufgabe ohne Fehler
erledigen, sonst bin ich ein Versager." Wir mussen 100%ige
Arbeit abliefern und dUrfen keine Fehler machen.
Dadurch sefzen wir uns selbst unter enormen Stress.

o Ubertreibung: "lch habe den Anschlusszug verpasst, das ist
das Schlimmste, was mir je passiert ist." Wir bewerten
bestimmte Dinge Gber und fGhlen uns dadurch gestresst.

o Katastrophisieren: "Wenn ich zu spdt zum Meeting komme,
wird mein Chef mich feuern und ich werde arbeitslos und
obdachlos." Wir fihren Ubertreibungen immer weiter und
beschwoéren schlieBlich eine Katastrophe herauf.

e Abstempeln: "Er ist ein Vollidiot, weil er meine Idee nicht
versteht." Wir beschreiben Personen oder Situationen
ungenau und emotional und bewerten diese dadurch
unnotig stark.

e Mentaler Filter: "Ich habe den ganzen Abend SpaB auf
der Party gehabt, aber als jemand fragte, ob ich
zugenommen habe, wurde der ganze Abend ruiniert." Wir
konzenftrieren uns nur auf einen negativen Aspekf und
blenden dadurch die Realitét aus.
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¢ Schwarz-Wei3-Denken: "Entweder ich bekomme diese
Beférderung oder ich werde nie mehr eine Chance auf
eine hdhere Position haben." Wir denken nur in
entweder/oder Kategorien und lassen keine Graustufen
Zu.

¢ Voreilige Schlussfolgerungen: "Mein Kollege hat mich
nicht gegruBt, also mag er mich nicht." Wir ziehen
vorschnell Schlisse, obwohl keine Tatsachen dafir
vorliegen.

Es ist jedoch mdglich, diese Denkmuster zu durchbrechen und
gedankliche Flexibilitat zu erreichen oder wiederzuerlangen. Dazu
mussen wir unser Gehirn trainieren, um die bisherigen Denkmuster
zu erkennen und zu durchbrechen. Wir kbnnen dadurch auch
unsere Sprache verbessern und uns selbst positiver und
konstruktiver gegenuberstellen. Wenn wir uns bewusst machen,
dass wir selbst entscheiden k&dnnen, welche Gedanken wir
zulassen und welche nicht, kénnen wir uns von unnétigem Stress
befreien.

Die Macht der gedanklichen Umstrukturierung

Die negative Stressspirale ist ein Teufelskreis aus sich gegenseitig
verstarkenden Faktoren, der zur Entstehung und
Aufrechterhaltung von chronischem Stress fUhren kann. Negative
Gedanken und Emotionen wie Angst, Sorgen und Uberforderung
fOhren zu korperlichen Stressreaktionen wie erhdhtem Blutdruck,
Muskelverspannungen und Schlafproblemen. Diese Symptome
kénnen wiederum zu weiteren negativen Gedanken und
Emotionen fUhren, was zu einer weiteren Verscharfung der
korperlichen Symptome und einer Verschlechterung des
Wohlbefindens fUhrt.

Die negative Stressspirale kann dazu fihren, dass man sich immer
gestresster und hilfloser fUhlt, was langfristig negative
Auswirkungen auf die kérperliche und psychische Gesundheit
haben kann.
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Abbildung 17: Negative Stressspirale

Die kognitive Umstrukturierung kann uns dabei helfen, unsere
Denkmuster zu erkennen und bewusst zu machen, um stressige
Situationen oder belastende Ereignisse besser zu reflektieren. So
kénnen negative Gedanken, GefUhle und Glaubenssétze
erkannt und durch positive Emotionen und hilfreichere Gedanken
ersetzt werden. Es geht nicht um Selbsttduschung, sondern um
einen sinnvollen Umgang mit Belastungen und das Lernen aus
schwierigen Situationen.

Stress wird hdufig durch eigene negative Gedanken verstdrkt.
Diese Gedanken rufen negative GefUhle hervor und fUhren zu
korperlichen Reaktionen und Symptomen. Dies kann zu
selbstschddigendem Verhalten fUhren und eine Stressspirale
auslésen.
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Die kognitive Umstrukturierung aus der Verhaltensmedizin/-
therapie hilft dabei:

e Die Art und Weise, in der der Geist Gedanken produziert
und bewertet, zu verdndern.

¢ Durch das Bewusstwerden der automatischen Gedanken
kann man die zugrundeliegenden Mechanismen und
Muster identifizieren und die Verbindung zwischen
Gedanken, Gefuhlen, kérperlichen Reaktfionen und
Verhaltensweisen erkennen.

e Uns bewusst zu werden, welche automatischen
Gedanken und Verhaltensweisen uns in stressigen
Situationen belasten oder verstarken. Indem wir uns
unserer Gedanken und GefUhle bewusst werden, k&nnen
wir lernen, die zugrundeliegenden Muster zu identifizieren
und zu erkennen, welche davon uns nicht gut tun oder
sogar schaden.

e Wirkénnen lernen, ungesunde Verhaltensweisen durch
addquatere und gesundere Reaktionsmoglichkeiten zu
ersetzen. Dazu gehoért auch das Hinterfragen und
Infragestellen unserer automatischen Gedanken und das
Ersetzen dieser durch redlistischere, hilfreichere und
positive Gedanken und Einstellungen.

e Esist wichtig, diese Umstrukturierung in verschiedenen
Situationen anzuwenden, zu Gben und sich auf mégliche
RUckfdlle vorzubereiten und GegenmaBnahmen zu
ergreifen.

e Letztendlich kann eine bewusstere und flexiblere
Herangehensweise an stressige Situationen dazu
beitragen, negative Gefihle und ein Ohnmachtserleben
zuU reduzieren und die eigene Resilienz zu stdrken.
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Ziel der kognitiven Umstrukturierung ist es, geistige Flexibilitat zu
erlangen.

Indem du deine automatischen Gedanken als Hypothesen
betrachtest, kannst du lernen, sie zu hinterfragen und durch
realistischere Gedanken zu ersetzen. Mit dieser Technik kannst du
mehr Konfrolle Uber deine Gedanken und GefGhle erlangen und
lernen, angemessener zu handeln.

Meditations- und Entspannungspraktiken kbénnen diese Technik
unterstUtzen, indem sie dich dazu befdhigen, deine Gedanken zu
beobachten und zu kontrollieren. Die kognitive Umstrukturierung
ist ein wichtiges Element der Stressbewdltigung, das dir hilft,
angemessener zu bewerten und bewusster zu handeln. Durch die
Anwendung dieser Technik kannst du Stress auslésende
Gedanken und negative Gefuhle reduzieren und eine negative
Spirale unterbrechen.

Die folgenden Fragen helfen, negative automatische Gedanken
zu hinterfragen und realistischere Bewertungen oder
»LOsungsmoglichkeiten' in einer Situation zu finden.

Woher weiB ich das Kann ich das Problem von
eigentlich so genau? einer anderen Seite
anschauen, eine andere
Ist das Perspektive einnehmen?

WII'k'I(;h Woher weiB ich, dass Wie f'unlt.es s!ch da.nn an?
wahr? es tatsichlich so Wer ist hier e\fg{enthch der
. s Kommen wird? Geschédigte?

Habelch datr Kann ich das
Beweise?
auch anders
sehen? Gibt es irgendetwas
Was ist, wenn es Ziehe ich voreilige Positives daran?
wirklich so eintritt, Schlussfolgerungen?
wie ich beflirchte? -
Ubertreibe ich oder
(iberbewerte ich einen
negativen Aspekt der
dir mi ituation?
Is!Ti::smgi:J;:;r r:';h? . i Gibt es einen Vorteil fiir Sitiation;
9! Hilft mir mich, diese negative
Wem schadet . 2
elgentlich mein das? Einschatzung/Bewertung

Arger, meine Wut? aufrechtzuerhalten?

Ist es wirklich so
schlimm, wie ich
denke?

Abbildung 18: Redlistische Bewertung
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Einige Worte konnen dir helfen, negative Gedanken aufzuspiren:

immer
nie
alle
sicher
keiner

Diese Worte erscheinen oft in negativen automatischen
Gedanken. Wie klingt der Satz, wenn du bewusst versuchst, sie zu
mildern, indem du andere Worte verwendest oder sogar zu
beseitigen?

Versuche es einmal, indem du diese Worte durch folgende
ersetzt:

immer -> oft, haufig

nie -> selten

alle -> viele

sicher -> wahrscheinlich
keiner -> manche

Die moderne Verhaltenstherapie greift hier auf eine viel dltere
Strategie zurlck, die seit Jahrtausenden in der Achtsamkeitslehre
beschrieben wird. Indem du deine Aufmerksamkeit bewusst auf
den gegenwadartigen Augenblick richtest und alles annimmst, was
sich zeigt, erlangst du mehr Distanz zu deinem Erleben und
betrachtest es aus einer "Metaposition". Dadurch hast du die
Méglichkeit, den gréBeren Kontext der Dinge zu erkennen.

Deine Aufmerksamkeit auf andere Themen lenken

Wenn du von sehr starken negativen automatischen Gedanken
belastet wirst, kann es helfen, dich zun&chst bewusst abzulenken
und deine Aufmerksamkeit auf andere Themen oder Aktivitéten
zu richten. So Iasst du die Gedanken erstmal los und bringst dich
in eine ruhigere geistige Verfassung, bevor du dich der
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systematischen Umstrukturierung stellst. Es ist wichtig zu
akzeptieren, dass diese Gedanken existieren und sich ihnen zu
stellen, aber es ist auch okay, sich Zeit zu nehmen und sich darauf
vorzubereiten.

ABCD-Modell

In der folgenden Ubung geht es um das ABCD-Modell, eine
Methode zur Umstrukturierung von negativen Gedanken. Es ist ein
Werkzeug der aktiven kognitiven Umstrukturierung. Die Ubung
fragt gezielt danach, ob man eine Situation auch anders sehen
kann, und ob es in dieser Situation irgendetwas Positives gibt oder
ob man aus ihr etwas lernen kann. Es empfiehlt sich, die Ubung
schriftlich durchzufUhren. Du kannst das ABCD-Arbeitsblatt aus
Ubung 29 kopieren und immer wieder neu verwenden.

A: Ausldsende Situation (stressiges Ereignis, belastendes Argernis
etc.): Eine Person erhdlt eine schlechte Bewertung bei der Arbeit.

B: Bewertung (Gedanken/Einstellungen): "Ich bin ein Versager, ich
kann nichts richtig machen." oder "Mein Chef mag mich nicht, er
will mich loswerden."

C: Konsequenzen: GefUhl von Traurigkeif, Niedergeschlagenheit,
Verzweiflung. Kérperliche Reaktionen wie Schmerzen,
Verspannungen, Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit. Verhalten wie
soziale Isolation, Konfliktvermeidung, Antriebslosigkeit, geringes
Selbstwertgefunhl.

D: Diskussion/Umdeutung (realistische, hilfreiche, positive
Gedanken): Die Person kénnte sich fragen: "Ist meine Bewertung
wirklich ein Indikator fUr meine gesamte Arbeitsleistung?2" oder
"Gibt es sperzifische Aspekte, die ich verbessern kann?2" oder
"Vielleicht hatte mein Chef nur einen schlechten Tag und das hat
nichts mit mir zu tun." Durch die Umdeutung der Bewertung
kénnen positive Gedanken und eine konstruktive
Herangehensweise an die Situation entstehen, die zu einem
besseren GefUhl und Verhalten fihren kénnen.

Es ist wichtig, aufmerksam zu sein, wenn negative,
stressverursachende automatische Gedanken aufkommen und
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sich darauf zu konzenftrieren, was man nicht will. Durch das
Erlernen einer positiven Denkweise kann man sich stattdessen auf
das konzentrieren, was man will und positive Gedanken férdern.

Das ABCD-Modell kann dir helfen, in schwierigen Situationen
handlungsfdahiger zu werden

Bitte verstehe mich richtig: Das ABCD-Modell dient nicht dazu,
Ungerechtigkeiten und Missstinde schénzureden. Es bietet
vielmehr eine M&glichkeit, Abstand zu gewinnen, die Situation
objektiver zu betrachten und sich weniger hilflos und als Opfer zu
fOhlen. Statt destruktiv zu reagieren, den Stress zu verstérken oder
im Selbstmitleid zu versinken, erméglicht das ABCD-Modell ein
bewussteres Handeln.

Es ist wichtig zu erkennen, dass jede Situation verschiedene
Aspekte hat. Manchmal kann ein Verharren in der "inneren
Klage", selbst wenn Ungerechtigkeiten offensichtlich sind, die
innere Freiheit und effektives Handeln einschrdnken. Positive
Verdnderungen entstehen selten aus diesem Zustand.

Sobald deine Nerven sich beruhigt haben, ist es ratsam, in Ruhe
zu Uberlegen, wie du konstruktive Kritik duBern oder angemessen
handeln kannst, insbesondere wenn du immer wieder auf die
gleiche "Schranke" stéBt. Es ist moglich, dass sich jemand oder
etwas bewegen muss — und das muUssen nicht immer wir selbst
sein!
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Ubung 29: ABCD-Modell

Bewertung Konsequenzen Umdeutung

Gedanken / Geflhle / Realistische, positive
Einstellungen Verhaltensweisen Gedanken
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Coping Modelle

Coping-Modelle" beschreiben verschiedene Ansaize und
Strategien, die Menschen nutzen, um mit schwierigen oder
stressigen Situationen umzugehen. Diese Modelle kbdnnen helfen,
den Stress zu reduzieren, die Emotionen zu regulieren und die
psychische Gesundheit zu verbessern. Es gibt verschiedene
Coping-Modelle, wie zum Beispiel das Problem-basierte Coping,
das Emotions-basierte Coping oder das Soziale Coping. Je nach
Art und Ursache des Stresses kann eine bestimmte Coping-
Strategie effektiver sein als eine andere. Es kann daher hilfreich
sein, verschiedene Coping-Modelle zu kennen und gezielt
anzuwenden, um die eigene Resilienz und Widerstandsfahigkeit
zu starken.

Du kannst also eine belastende oder stressige Situation auf ganz
unterschiedlicher Art und Weise angehen und bewadltigen:

e "Losen" bedeutet, ein Problem zu beheben oder eine
Herausforderung zu bewdlfigen, indem man eine L&sung
findet oder eine Entscheidung trifft, die zur Beseitigung des
Problems fUhrt. Es kann auch bedeuten, dass man sich
von etwas frennt oder es losl@sst, um eine Situation zu
enfspannen oder zu verbessern. Das Lésen von Problemen
erfordert oft eine sorgfaltige Analyse und Planung, sowie
Durchhaltevermdgen und Engagement, um die Ziele zu
erreichen.

e Beim "Auflosen" wird aktiv versucht, das Problem zu
beseitigen oder zumindest zu mildern.

o "Aussitzen" hingegen bedeutet, ein Problem oder eine
unangenehme Situation einfach auszusitzen und zu
hoffen, dass sie sich von selbst I6sen oder voribergehen
wird, ohne dass man aktiv etwas dagegen unternimmt.
Dabei wird das Problem nicht gelést, sondern es wird
lediglich darauf gewartet, dass es von allein
verschwindet.
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¢ "Reframing" bezieht sich auf die FAhigkeit, eine Situation
oder ein Problem aus einer anderen Perspektive oder
einem anderen Blickwinkel zu betrachten und somit eine
neue Bedeutung oder Interpretation zu geben. Es geht
darum, den Fokus von negativen Aspekten zu positiven
oder konstruktiven Aspekten zu verschieben und somit
eine neue Sichtweise zu erlangen, die zu einem besseren
Verst&ndnis oder einer besseren Bewdltigung der Situation
fOhren kann. Dabei kann Reframing auch helfen,
negative Gedankenmuster oder Uberzeugungen zu
Uberwinden und neue positive Einstellungen zu
entwickeln.

¢ Umstrukturieren bedeutet, etwas neu zu organisieren oder
zu arrangieren. Im Zusammenhang mit psychologischen
Konzepten wie der kognitiven Umstrukturierung oder dem
Reframing geht es darum, unsere Denkmuster und
Interpretationen von Situationen zu dndern, um eine
positivere Sichtweise zu erreichen und besser mit Stress
und Herausforderungen umzugehen. Dabei geht es
darum, unsere Perspektive zu ver@ndern und alternative
Sichtweisen auf ein Problem oder eine Situation zu finden.

Die Praktik der Achtsamkeit bietet uns die Mdglichkeit, eine
Strategie zu entwickeln, die uns dabei hilft, von der Erkenntnis und
Benennung unserer Gedanken und Gefuhle (und somit dem
Verstdndnis dessen, was tafsdchlich vor sich geht) zum Ausgleich
und schlieBlich zum Loslassen zu gelangen.

Diese Bewadltigungsstrategien helfen dir, aktiv Kontrolle zu
Ubernehmen. Die Moglichkeit, Konfrolle zu behalten oder
wiederzuerlangen reduziert das Ohnmachts- und
HilflosigkeitsgefUhl, das so typisch ist fUr Stresssituationen. Indem
du eine Haltung der aktiven Konftrolle (wieder-)findest, kannst du
ganz entscheidend Einfluss auf dein individuelles Stresserleben
nehmen.

Nun gibt es mitunter aber auch Situationen oder Probleme, die
du nicht oder nicht volistandig beeinflussen kannst. Die nicht
deiner Konftrolle unterliegen.

155



Hier hilft eine weitere, wichtige Strategie der Stressbewdltigung:

Die Dinge zu akzeptieren, wie sie sind, und laufen zu lassen, was
du nicht verdndern kannst oder zumindest die Anteile davon, die
nicht verandert werden kénnen.

o Akzeptieren: Die Dinge so anzunehmen, wie sie sind, und
loszulassen, was man nicht dndern kann. Manchmal gibt
es Situationen oder Probleme, auf die wir keinen oder nur
begrenzten Einfluss haben. In solchen Fdllen kann es
hilfreich sein, die Dinge zu akzeptieren, um sich nichtin
Ohnmacht oder Hilflosigkeit zu verlieren. Das bedeutet
nicht, dass wir resignieren oder untéatig werden sollten. Es
bedeutet vielmehr, dass wir uns auf das konzentrieren,
was wir fatsdchlich beeinflussen kénnen, und unsere
Energie nicht in Dinge investieren, die auBerhalb unserer
Kontrolle liegen. Wenn wir lernen, die Dinge zu
akzeptieren, kdnnen wir uns auf unsere Starken und
Méglichkeiten konzentrieren und uns von unndtigem Stress
befreien. Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass Akzeptanz
keine Kapitulation ist. Es ist vielmehr ein bewusster Akt der
Entscheidung, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren
und sich nicht von Dingen ablenken zu lassen, die nicht
verdndert werden kdnnen.

e Mitgefihl: Ein tiefes Versténdnis fUr die Geflhle und
Erfahrungen anderer Menschen zu haben und dich in ihre
Lage zu versetzen. Es geht darum, ihre Empfindungen
anzuerkennen und zu respektieren, ohne sie zu beurteilen
oder zu bewerten. MitgefUhl hilft dabei, eine
unterstUfzende und wertschdtzende Beziehung zu
anderen aufzubauen und kann auch dazu beitragen,
dass du selbst weniger gestresst und belastet bist. Indem
du MitgefUhl zeigst, schaffst du eine Atmosphdre des
Vertrauens und der Offenheit, die es anderen erleichtert,
sich dir anzuvertrauen und mit dir zu kommunizieren. Es
kann auch helfen, dich selbst mitfGhlender und achtsamer
zu behandeln und somit dein eigenes Wohlbefinden zu
verbessern.
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Ubung 30: Tagebuchschreiben

Die VertiefungsGbungen in diesem Modul verbinden die Themen
Sprache, Ausdruck und Kreativitdt miteinander. Das Ziel ist es, akfiv Stress
zu reduzieren.

Beim ,Tagebuchschreiben” nimmst du dir einen Stift und mehrere Blatter
Papier und schreibst einfach drauflos.

Schreibe alle Gedanken auf, die dir in diesem Moment sponfan zu einem
Thema einfallen.

Schreibe darUber, was dich gerade in diesem Moment beschaftigt, Goer
etwas, das dich gerade bedrickt.

Stelle dir einen Wecker, nach 20 Minuten beendest du die Ubung.

Denke dabei nicht nach, sondern schreibe einfach frei heraus, was dir
gerade in den Sinn kommt.

Setze den Stift dabei nicht ab. Sollte dein Schreibfluss ins Stocken
geraten, schreibe deinen letzten Satz oder deine letzten Worter oder
male einfache Linien weiter, bis der nGchste Gedanke kommit.

FUhre diese Art des "Tagebuchs" nun an insgesamt vier
aufeinanderfolgenden Tagen. Aber schaue nicht an, was du bereits am
Vortag verfasst hast.

Lies héchstens zum "Reinkommen" den jeweils letzten Satz des Vortages.
Wenn dir am ersten Tag zu Beginn (oder an den folgenden drei Tagen)
etwas Belastendes als Thema einfdllt, beginne damit. Oder einfach mit
dem, was dich gerade - in diesem () Moment - beschdaftigt.

Wichtig ist, dass du "im Fluss" schreibst, nicht nach rationalen Argumenten
oder einer inneren Logik suchst, etc. Das, was du geschrieben hast,
kannst du dann getrost weglegen. Du musst nichts weiter damit machen.
Du brauchst das Gesamtergebnis auch nicht noch einmal durchlesen
oder es jemandem zeigen. Welche Erfahrung hast du gemacht?
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Ubung 31: Nachricht an mich selbst

Nun bist du dran, dein eigener bester Freund oder deine beste Freundin
ZU sein.

Nimm dir eine Karte zur Hand, die dich anspricht und schreibe positive
Dinge auf, die du dir schon immer sagen wolltest. Schreibe, wie stolz du
auf dich bist und was fUr groBartige Dinge du erreicht hast. Sende dir
diese Karte dann wie eine Nachricht aus einem Kurzurlaub mit einer
positiven Nachricht.

Du hast es verdient, liebevoll mit dir selbst umzugehen und dich zu
unterstGizen.

Ubung 32: Kreatives dichten

Sammle ein paar Zeitschriften und leg sie bereit. Nun ist deine Aufgabe,
Wortschnipsel aus diesen Zeitschriften zu sammeln. Du kannst
beispielsweise eine Regel festlegen, wie zum Beispiel jede 3. Seite oder
jedes 3. Wort. Du solltest dabei nur positive oder neutral besetzte Worte
ausschneiden.

Sammle ca. 40 Wortschnipsel und wdhle daraus 15 Wérter aus, die du
kreativ aneinanderreihst, zum Beispiel in einem Gedicht.

Du kannst das Gedicht noch mit ein paar wenigen ergdnzenden Wortern
abrunden. Wenn du méchtest, kannst du es auch jemandem vorlesen.

158



Ubung 33: Entspannungsantwort (Woche 6)

Auch in dieser Woche soll die etwas formellere Enfspannungspraxis nicht
vernachlassigt werden. Vielleicht hast du jedoch schon festgestellt, dass
du diesen AnstoB gar nicht mehr brauchst. Durch die Ubung und
Gewohnheit hast du moglicherweise bereits herausgefunden, was dir gut
tut und wann es dir am besten passt zu entspannen. Vielleicht ist es
bereits ein fester Bestandteil deines Tages oder abends geworden, ein
Ritual, auf das du nicht mehr verzichten mochtest. Wie war die
Enftspannung in dieser Woche?

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3:

Tag 4:

Tag 5:

Tag 6:

Tag 7:
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Ubung 34: Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 6)

Plane auch in dieser Woche Mini-Entspannungspausen in deinen Alltag
ein und achte darauf, was es an neuen und positiven Ereignissen in
deiner persdnlichen Welt gibf.
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Das nimmst du mit: Trainiere positive Gedanken

Sprache und Ausdrucksweise haben einen enormen Einfluss auf
uns. Dies gilt insbesondere im Unterbewusstsein, wo sie unser
Denken beeinflussen kbnnen. Jeder von uns hat Denkmuster
entwickelt, die durch bestimmte Sprache und Begriffe Stress
verursachen oder verstarken kénnen. Durch gezielte Methoden
wie die kognitive Umstrukturierung kénnen wir unsere verzerrten
Gedankenmuster, die oft negativ oder irrational sind, erkennen
und in positive oder hilfreichere Gedanken umwandeln.

Hier hast du noch Platz fir deine Anmerkungen:



Modul 7: Selbstfursorge

Du bist nun im siebten Modul angekommen und hast bereits viele
Aspekte der Stressbewdltigung beleuchtet. Du hast gelernt, dass
erfolgreiche Kommunikation dich stark beeinflussen und sogar im
Unbewussten auf dich wirken kann. Mithilfe der kognitiven
Umstrukturierung kannst du deine negativen oder irrationalen
Gedankenmuster erkennen und in positive oder hilfreichere
Gedanken umformen.

In diesem Modul wollen wir uns noch einmal explizit mit dem
Thema SelbstfUrsorge beschdaftigen. Dabei geht es um natirliche
Fahigkeiten, die in uns liegen und die wir aktivieren kénnen.
Selbsthilfe oder Selbstheilung sind keine esoterischen Konzepte,
sondern vermitteln uns das Wissen und Vertrauen, wie wir unsere
Gesundheit starken und uns im Krankheitsfall selbst behandeln
kénnen.

Durch das Zutrauen in uns selbst kdnnen wir Kraft schépfen und
unsere persénlichen Potenziale ausschépfen, was sich positiv auf
unser Stresserleben auswirkt und uns bei der Bewdltigung von
Stress unterstUtzt. Die SGulen Bewegung, Erndhrung, Entspannung
und Verhalten bieten uns dabei verschiedene Ansatzpunkte, an
denen wir aktiv werden kénnen. Auch die Naturheilkunde kann
uns dabei helfen, erfolgreich gegen stressbedingte Symptome
vorzugehen.

Entfalte deine innere Heilkraft

Erinnerst du dich an deine letzte Erk&ltung? Die letzte Blessur, die
ohne drztliche Hilfe ausheilte? Du hast sie "von selbst"
Uberwunden und dich wieder regeneriert. Dein Koérper hat dabei
seine eigenen Heilungskré&fte in Gang gesetzt und dich wieder
gesund "gemacht". Denn in unserem Korper gibt es diese
aufbauenden Krafte, die mit Irritationen, Krankheitserregern oder
Stérungen "fertig werden", sich dagegen zur Wehr setzen kdnnen.

Genau das ist Gesundheit: dass wir die ganz normalen Ereignisse,
die uns schwdchen, krank machen oder verletzen, wieder
Uberwinden.
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Gesundheit ist nicht, dass man gar nicht erst krank wird, erschépft
ist oder sich nie mUde fuhlt. Gesundheit bedeutet, flexibel genau
darauf zu reagieren. Und dafUr ist unser Korper bestens
vorbereitet. Es gibt u.a. ein ausgeklugeltes Abwehrsystem, das
eng vernetzt mit allen anderen Organsystemen
zusammenarbeitet.

Heute wissen wir, dass etwa der Verdauungstrakt, die Atmung,
die Haut, die abfUhrenden Harnwege oder auch die Leber einen
groBen Einfluss auf unser Immunsystem haben.

Resilienz und Robustheit

Stelle dir vor, dass deine Widerstandskraft so flexibel wie ein
Schwamm ist, der in der Lage ist, eine Vielzahl von stressigen
Ereignissen aufzunehmen - dhnlich wie Regen oder FlUssigkeit, die
auf ihn einprasseln. Der Schwamm kehrt immer wieder zu seiner
ursprunglichen Form zurGck und der Stress verschwindet in seinen
Poren, als ob nichts passiert ware. Die Fahigkeit des Schwamms,
Feuchtigkeit aufzunehmen, entspricht seiner Resilienz. Bei
anhaltendem Stress wird der Schwamm jedoch irgendwann
gesattigt sein - das "MaB ist voll'. Mehr Stress kann nicht mehr
verarbeitet werden, ohne dass der Schwamm Uber- oder
ausléuft,

Die Robustheit wirde in diesem Fall eine Art Schutzschale um den
Schwamm bilden, wie eine Box, die dazu beitragen wirde, dass
mancher Stress schon von vornherein abprallt und nicht ins Innere
vordringt. Diese duBere Schale kdnnte gleichzeitig als "GefaB"
dienen, um den Stress auf- oder zurickzuhalten, selbst wenn der
Schwamm schon "voll" ist, um ein Auslaufen zu verhindern. So
kann man sich die Selbstregulation und ihre beiden Arme,
Resilienz und Robustheit, vorstellen, die idealerweise Hand in
Hand gehen.

NatUrlich gibt es auch Situationen, in denen die individuellen
Regulationsmoglichkeiten bereits frohzeitig oder grundsétzlich
Uberfordert sind. In der Regel ist jedoch eine Selbstregulierung
und Krankheitsabwehr/-modulation in vielen Bereichen moglich
und es gilt, diese individuelle Kompetenz aktiv zu starken.
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Selbstvertrauen und Uberzeugungen

Das Vertrauen in den eigenen Kérper spielt neben den konkreten
MaBnahmen zur Starkung der Gesundheit eine immens gro3e
Rolle. Es geht darum, dass der Kérper in der Lage ist, eine
Erkrankung zu Gberwinden. Auch die Gesundheits- und
Resilienzforschung rickt immer mehr den Faktor der Erwartungen
in den Fokus.

FrUher wurde der Placeboeffekt eher abschatzig betrachtet,
doch mittlerweile wei man, wie wichtig beispielsweise die
Sprache des Arztes und positive Erwartungen im Heilungsprozess
sind. Durch positive Erfahrungen in der Vergangenheit kénnen
Erwartungen enorm heilsam sein. Wenn ein Arzt dem Patienten
Mut zuspricht und die Hoffnung starkt, dass dieser bald wieder
gesund sein wird, kann das die Selbstheilungskrafte positiv
beeinflussen.

Auch die Sprache und Gedanken, mit denen wir mit uns selbst
umgehen, haben Einfluss auf unseren Heilungsverlauf. Die
Erwartungen, die unser "innerer Arzt" an den Heilungsprozess hat,
spielen hierbei eine wichfige Rolle. Wenn der Patient
beispielsweise davon Uberzeugt ist, dass die Erkrankung ihm
Vorteile bringt, kann das die Behandlung erschweren. Es ist
wichtig zu wissen, dass unsere eigenen Vorstellungen dariber,
warum wir krank sind und was wir mit dieser Krankheit verbinden,
von sehr groBer Bedeutung sind.

Angenommen, eine Person kommt aus einer Familie, in der viele
Mitglieder Ubergewichtig sind - einschlieBlich Eltern und
GroBeltern. Es kénnte tatséichlich eine Neigung zu Ubergewicht in
dieser Familie geben, die sogar in gewisser Weise genetisch
bedingt sein kdnnte. Aber es macht einen groBen Unterschied,
ob die Person glaubt, dass inr Ubergewicht quasi vorbestimmt ist
(,,Bei uns liegt das in der Familie") oder ob sie glaubt, dass auch
ihr Verhalten, insbesondere ihr Essverhalten, eine Rolle bei ihrem
Gewicht spielt und dass ihr Ubergewicht méglicherweise weniger
von den Genen bestimmt ist, sondern eher von den Ess- und
Lebensgewohnheiten, die in der Familie herrschen und
weitergegeben werden - aber die gedndert werden kénnen.
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Diese Uberzeugungen werden im Fachjargon als "subjektive
Gesundheitstheorien” bezeichnet und sind aus zwei Grinden
interessant:

Erstens spielt es keine wesentliche Rolle, ob die Uberzeugungen
objektiv "wahr" sind oder nicht. Wenn ich zum Beispiel glaube,
dass jeder Luftzug bei mir eine Erk&ltung auslost, kann dies auch
dann wirken, wenn objektiv keine Zugluft vorhanden ist, ich mir
diese aber "sicher" vorstelle. Die Frage an mich selbst "Warum bin
ich kranke" ist also wichtig, wenn man sich mit der eigenen
Krankheit (und Gesundheit) beschaftigen mdchte. Noch
bedeutsamer ist jedoch die Frage: "Was macht mich gesund?"
Diese starkt die eigene Gesundheitskompetenz und dndert die
Perspektive: Zutrauen und Uberzeugung in eine tatséchliche
Einflussméglichkeit werden gestérkt.

Iweitens ist die innere Einstellung wichtig, weil sie zeigt, ob wir uns
in einem Zustand der AktivitGt oder der PassivitGt oder sogar der
Hoffnungslosigkeit befinden. Wenn ich zum Beispiel fest davon
Uberzeugt bin, dass meine Krankheit durch meinen Lebensstil,
meinen Job oder den Ort, an dem ich lebe, verursacht wird -
durch mein Verhalten und Dinge, die ich prinzipiell beeinflussen
kann - dann kann ich das im besten Fall &ndern. Wenn ich
dagegen eine Ursache definiere, die sich nicht dndern lasst - die
Eltern, die Gene, die Sterne, den Zufall -, kann dies im schlimmsten
Fall zu Resignation fGhren. Habe ich selbst Einfluss und Konfrolle
oder bin ich das Opfer meiner Umsténde und ihnen ohnmdachtig
ausgeliefert2 Natirlich kdnnen Krankheiten mal mehr von der
einen, mal mehr von der anderen Seite bestimmt werden. Aber
die Einstellung spielt immer eine Rolle.

Der Glaube an eine Therapie und die eigene Kraft, eine
Erkrankung zu Gberwinden, kann eine positive Kraft haben. Eine
bewusstere Wahrnehmung der Heilung und eine hdéhere
Wahrscheinlichkeit der Genesung kdnnen die Folge sein, da das
Verhalten und die Aufmerksamkeit sich starker an Heilung und
Gesundheit orientieren. Im Bereich der Gesundheit kann der
Glaube tatséchlich Berge versetzen.
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Placebopillen werden als "Scheinmedikamente" eingesetzt und
enthalten keinen "Wirkstoff". Der Patient hofft bei ihrer Einnahme
auf Heilung und der gewUnschte Effekt tritt, je nach Fall, auch
tatséchlich ein. Zahlreiche Studien zeigen, dass es den
Placeboeffekt sogar (noch) gibt, wenn der Patient weil3, dass er
ein "Scheinmedikament" bekommt. Die Frage, wer oder was hier
"wirkt", ist schwer zu beantworten und kann nicht pauschal von
auBen beurteilt werden. Ein eindeutiges Urteil zu fallen, ist
schwierig.

Denke positiv

Dein innerer Arzt ist eine wichtige Instanz, die dich dabei
unterstUtzt, gesund zu werden. Im Gegensatz zum duBeren Arzt ist
er eine innere Instanz, die ohne vorheriges akademisches Studium
wei3, was fur dich gut ist und was du fun oder lassen musst. Der
innere Arzt ist ein wichtiger Begleiter auf deinem Weg, denn er
kennt dich ziemlich gut, auch deine Abneigungen und Vorlieben.
Dein Wunsch, gesund zu sein, dein Lebenswille und eine gewisse
Disziplin bei der Umsetzung von gesundheitsférderndem
Verhalten haben einen groBen Einfluss auf deinen
Krankheitsverlauf und spielen stets, unabhdngig von Erkrankung
und Schweregrad, eine Rolle. Das sollte in jedem
Therapiekonzept BerlGcksichtigung finden.

Es versteht sich von selbst, dass gerade bei schweren
Erkrankungen oder wenn die Eigenregulation erschopft ist, dein
innerer Arzt vom duBeren Arzt unterstitzt werden muss. Dennoch
wdre es falsch zu denken, dass die Selbsthilfe nur bei
Bagatellerkrankungen sinnvoll ist. Gerade auch bei schweren
Erkrankungen ist es wichtig, selbst aktiv zu werden — vielleicht
nicht, um die Krankheit allein zu bek&mpfen, sondern vielmehr,
um deine Gesundheit zu stérken. Auch, um Nebenwirkungen
einer Therapie abzupuffern, deine Psyche zu stabilisieren und
deine Lebensqualitat zu erhdhen.

Nafturlich kbnnen gerade schwere Krankheiten viele Fragen
aufwerfen. PI6tzlich wird dir bewusst, dass du vielleicht gar nicht
so genau weiBt, wofir du dich jetzt so anstrengen sollst, wofUr du
weiterleben mochtest. Gleichzeitig ist klar: Die Anstrengungen der



Krankheit und auch der Therapie sind besser auszuhalten und
durchzuhalten, wenn es auf der anderen Seite der Waagschale
etwas gibt, woflr es sich zu leben lohnt — Menschen, Trdume,
Ideen, Winsche. Man spricht in diesem Kontext auch von der
sogenannten ,,Positiven Psychologie". Wofur stehst du morgens
auf? Woflr lohnt es sich, zu leben? Was hast du noch vorim
Lebeng Wofur bist du dankbar? Was macht dir Freude? Was
macht dich zufrieden, was macht dich glucklich?2

Wenn du eine schwere Diagnose erhdltst, kann das dazu fUhren,
dass du innehdltst und UberprUfst, ob du noch den Lebenswillen
und den "positiven Ausblick" hast. Oft wird einem dann klar, dass
man der Krankheit etwas Positives entgegensetzen mbchte und
dass man vielleicht sogar die Lebensfreude erst wieder neu
entdecken muss. Eine Krankheit kann zu einem Wendepunkt
fOhren und zu einer Neu-Orientierung, bei der man genau
untersucht, was und wer einem gut tut und was und wer einem
Energie abzieht. Es gibt oft sensible Einsichten darlber, ob man
noch der Mensch ist, der man immer sein wollte, ob man noch
seine "Lebensmelodie" singt oder sich davon entfernt hat.

In diesem Kontext kann die Krankheit auch als Weg verstanden
werden, um die Dinge (wieder) ins Gleichgewicht zu bringen. Das
Gleichgewicht zwischen kdrperlicher, seelischer, geistiger und
emotionaler Aktivitat, zwischen Ruhe und Arbeit, sozialem Kontakt
und innerer Einkehr ist eine Voraussetzung fir Gesundheit und
wird in vielen Stromungen der Heilkunde als wichtig angesehen.
Man nennt dieses Prinzip Selbstregulation.

Die Krankheit kann also auch etwas Positives mit sich bringen,
indem sie die Selbstwahrnehmung verbessert oder die Fahigkeit
starkt, sich besser abzugrenzen - das Leben zu sorfieren und auch
einmal deutlich "Nein" zu sagen. Allerdings darf diese Vorstellung
nicht zynisch sein oder GefUhle der Schuld erzeugen.
Schuldzuweisungen helfen niemandem, vor allem nicht in der
Krise, wo es um Ressourcen und Resilienz geht.

Krankheit kann jedoch Anlass sein, das Wichtige vom
Unwichtigen zu trennen und damit einen Sinn zu bekommen.
Wenn das eigene Leben fUr einen Sinn ergibt, kann man innere

167



Krafte besser freisetzen und die Selbstheilung aktivieren. GefUhle
von Kontrolle statt Ohnmacht sind dabei von besonderer
Bedeutung. Jeder Mensch hat unterschiedliche Dinge, die dem
eigenen Leben Sinn und Richtung geben und es lohnt sich,
diesen Anftrieb fUr sich selbst sichtbar zu machen.

Ubung 35: Sinn und Zweck

Die folgenden Fragen sind fUr dich gedacht, um herauszufinden, was dir
wichtig ist und deinem Leben Sinn gibt:

1. Was sind deine PrioritGten und was gibt deinem Leben Bedeutung?
Welche Dinge sind fur dich sinnvoll und erfullend?
WofUr lohnt es sich fur dich zu leben?

Was inspiriert und motiviert dich?

o > 0N

Was mochtest du in deinem Leben erreichen oder haben?

Nimm dir ungefdhr 5 Minuten Zeit, um diese Fragen zu beantworten.
Denke nicht zu lange darUber nach und schreibe einfach alles auf, was
dirin den Sinn kommt, unabhdéngig davon, ob es nur eine oder zwanzig
Antworten sind.




Ubung 36: Affirmationen

Nun geht es darum, die Antworten aus dem ersten Teil der Ubung in

positive Erwartungen oder Beteuerungen (Affirmationen) umzuwandeln.

Verwende dazu die folgenden Wortgruppen:
1. Ichbin ...

lch kann ...

2

3. Ichwerde ... sein

4, Ichwerde ... haben
5

Ichwerde ... kdnnen

Formuliere bitte deine Ich-Satze.
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Naturheilkundliche Strategien zur Selbstheilung

Pflanzen wie Rosmarin, Zwiebeln, Knoblauch oder Lavendel sind
beliebte "Omas Hausmittel". Sie kdnnen in Form von Wickeln,
Auflagen oder Tinkturen verwendet werden und fallen unter die
Kategorie "mit Natur heilen". Hausmittel sind eine praktische Form
der Selbsthilfe und werden seit Jahrhunderten als Volkswissen
oder Volksmedizin weitergegeben.

In allen Kulturen gibt es Empfehlungen fur die Verwendung
bestimmter Mittel zu bestimmten Zwecken. Dieses Wissen wird
Uber Generationen hinweg Uberliefert und angewendet. Das
Prinzip "Medicus curat, natura sanat" — der Arzt behandelt, aber
die Natur heilt — existierte schon vor Tausenden von Jahren. Es
findet sich nicht nur in der europd&ischen Naturheilkunde, sondern
in fast allen bekannten fraditionellen Medizin- und Heilsystemen.

Das Prinzip der natirlichen Selbsthilfe unterstUtzt die Autonomie
und die Fahigkeit zur aktiven SelbstfUrsorge. Durch die
Anwendung von "allgemeinem Heilwissen" wie Kdltereizen,
Inhalationen oder Fastenkuren wird ein Reiz gesetzt, der heilsame
Folgereaktionen auslost. Dieses naturheilkkundliche Reiz-Reaktions-
Muster aktiviert den inneren Arzt und férdert das Wachstum und
die Reifung. Ahnlich wie beim Ausheilen einer Wunde oder
Krankheit entsteht etwas Neues und Uberwdchst die Verletzung.

Natfurheilkundler nutzen oft das Bild eines Baumes, um Gesundheit
zu veranschaulichen. Der Baum, tief verwurzelt und von der
Umwelt gendhrt, strebt nach Autonomie, bietet aber auch
Sicherheit und Verbundenheit. Seine Lebensringe symbolisieren
gesammeltes "Lebenswissen” und den Austausch zwischen Innen
und AuBen. Er braucht Standfestigkeit, Flexibilitat, nimmt
Ressourcen auf, bietet Schutz und bleibt in stéindiger Interaktion
mit dem Leben, immer darauf bedacht, stabil zu bleiben.
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Ubung 37: AtemUbung

Vielleicht ist es dir nicht bewusst, aber dein wichtigster "Assistent" for
deinen inneren Arzt begleitet dich schon immer und Uberall und kostet
nichts: es ist dein Atem. Der Atfem zeigt uns, ob wir gestresst sind, wie es
uns geht und wo wir uns befinden.

Mit dem Atem kdnnen wir uns bewusst enfspannen und Einfluss auf das
vegetative Nervensystem nehmen, um die Selbstregulation zu akfivieren.
Tagliche AtemUbungen helfen uns, unser inneres Gleichgewicht und
unsere Achtsamkeit zu frainieren, was uns auch in akuten
Stresssituationen unterstutzt.

Deshalb méchte ich dir hier eine einfache AtemUbung vorstellen, die
den natirlichen Atemfluss fordert und dich im Moment verankert,
innerlich "erden" und ankommen Iasst, um dich mit der Umgebung in
einen lebendigen Austausch zu bringen. Diese Ubung hilft uns auch, uns
wieder zu sammeln und ins Gleichgewicht zu bringen.

1. | Du kannst diese Ubung im Stehen, Sitzen oder Liegen durchfhren.

Konzentriere dich dabei auf deine Atmung und versuche,

2. "majestatisch und gelassen” wie ein Baum zu stehen oder zu sitzen.
3 Wenn du méchtest, kannst du deine Arme leicht vom Koérper

" | abspreizen wie die Seitendste oder das Blatterkleid eines Baumes.
4 Atme mehrere Male bewusst ein und aus, lass dabei Ein- und

" | Ausatmung naturlich flieBen.
5 Dann beginne lautlos zu Z&hlen: Wahrend des Einatmens zdhlst du

langsam "1, 2, 3, 4"

6. | Wahrend des Ausatmens zahlst du langsam rockwdarts "4, 3, 2, 1"

7. | Einatmung "1, 2, 3, 4"

8. | Ausatmung "4, 3,2, 1"

Versuche den Rhythmus des Z&hlens an deine natUrlich flieBende
Atmung anzupassen.

10. | Verbinde dann das Zdhlen mit etwa 10 Atemzigen.
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Ein gut strukturierter Tagesrhythmus ist neben der Achtsamkeit und
dem Atem ein weiterer wichtiger Faktor fUr die Stressbewdltigung
und Gesundheit. Ein strukturierter Tagesablauf ermdglicht einen
Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung sowie zwischen
Reiz und Reaktion. Besonders wichtig ist auch der Schlaf, der eine
entscheidende Rolle fUr unser kérperliches und seelisches
Wohlbefinden spielt.

Tipps fur einen erholsamen Schlaf

Schlaf ist eine der wichtigsten Séulen deiner Gesundheit.
Erholung, Regeneration, Lernen und Wachstum - all das
geschieht im Schlaf wie von selbst. Doch nicht jeder hat einen
erholsamen Schlaf. Stress ist einer der groBten Feinde des Schlafs.
Wenn wir kdmpfen oder fliehen mussen und es um unser Leben
geht, sollen wir nicht schlafen. Das suggeriert uns der Stress. Viele
Menschen haben daher Probleme beim Schiafen. Sie kbnnen
nicht einschlafen, wachen nachts oder am frGhen Morgen auf,
haben schlechte Trdume und fGhlen sich trotz Schlafs nicht erholt.
In vielen Féllen gibt es etwas, was innen den Schlaf raubt, wie
zum Beispiel Sorgen oder Probleme. Das kann man zwar nicht
vollsténdig abstellen, aber man kann etwas dafir tun, ein wenig
Abstand zu bekommen und den Schlafraum als "geschutzten
Raum" zu gestalten. Das beginnt bereits beim Raum, in dem du
schlafen willst.

Hier sind einige wichtige Tipps:

¢ Verwende dein Schlafzimmer ausschlieBlich zum Schlafen.
Schau kein Fernsehen im Bett und esse dort nichts.

e LUfte den Raum gut und halte ihn etwas kUhler (18-19°C
sind optimal).

e Sorge fUr eine wirksame Verdunkelung des Raumes. Das ist
entscheidend dafur, ob gentgend Schlafhormon
Melatonin ausgeschuttet wird.

e Iss nicht zu sp&t und keine zu schweren bzw. reichhaltigen
Mahlzeiten (auch ein gunstiger Effekt des Intervallfastens).
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Schaffe dir kleine Rituale, um den Schlaf einzuleiten.

Wenn du nicht einschlafen kannst oder nachts aufwachst:
Liege nicht mehr als maximal 30 Minuten "gribelnd" im
Bett, sondern steh im Zweifelsfall auf und beschdaftige dich
mit einer ruhigen Tatigkeit wie Lesen, leise Musik hdren
oder Krdutertee frinken. Vermeide jedoch helles Licht
oder aufregende "Inputs” (Telefon, Literatur, Fernsehen
usw.) in der Nacht.

Uberprife deine Vorstellungen und Konzepte vom Schiaf.
Wie viel Schlaf brauchst du wirklich?

Rhythmisier deine Schlafzeiten bzw. den Schlaf-Wach-
Wechsel und dndere die entsprechenden Zeiten nicht
"mal eben" um mehrere Stunden, wenn es vermeidbar ist
(maximal 1-1,5 Stunden frOher oder spater aufstehen, wie
zum Beispiel am Wochenende, wird empfohlen).

Fir einen erholsamen Schlaf kénnen auch dir pflanzliche Mittel
und Tipps helfen. Hier sind einige Anregungen:

Trinke einen Schlaftee aus der Apotheke. Du kannst den
Tee mit etwas Honig, Agavendicksaft oder Reissirup sGBen,
solltest aber danach noch einmal die Z&hne putzen.

Ein Glas warme Milch mit Honig kann ebenfalls
schlaffordernd wirken. Als vegane Variante eignet sich
Hafermilch mit Datteln, Zimt und Vanille, alles in einem
Mixer puriert.

Bei kalten FUBen kann eine Warmflasche ans FuBende
helfen. Wichtig ist dabei, nur sehr heies Wasser
einzuflllen, die Warmflasche nur zu zwei Dritteln zu fOllen
und die Luft im oberen Teil auszudricken.

Um die FuBdurchblutung zu férdern, kannst du abends
Waden und FUBe kurz kihl abduschen oder Wassertreten
in wadenhohem kaltem Wasser ausprobieren. Achtung:
Anwendung mit kUhlem Wasser nur bei warmen FUBen
und Beinen.
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Wenn du den Duft der Kamille magst, kannst du
Kamillenbliten mit Hopfenzapfen, Lavendelbliten und
angestoBenen Fenchelsamen in ein kleines
Baumwollséckchen geben und als Schlafkissen nutzen.
Auch ein reines Zirben- oder Lavendelkissen kann
beruhigend wirken.

Alkoholfreies Bier enthdlt mehr Hopfen als alkoholhaltige
Biere und ist eine der besten schlafférdernden Pflanzen.
Neben Baldrian, Melisse, Passionsblume und Lavendel ist
Hopfen daher empfehlenswert. AuBerdem ist alkoholfreies
Bier i.d.R. kalorienarm und bietet eine Alternative zu
zuckerhaltigen Gefrdnken.

Wenn du ernsthafte Schlafprobleme hast, die Uber einen
ldngeren Zeitraum anhalten, ist es empfehlenswert, arztlichen Rat
einzuholen.

Im Folgenden bekommst du noch ein paar allgemeine
Anregungen, die nicht nur fir den Schlaf, sondern auch fir dein
allgemeines Wohlbefinden hilfreich sein konnen:

Sei neugierig und nutze das, was die Natur zu bieten hat,
abhdngig von der Jahreszeit. Der wichtigste Grundsatz
der Naturheilkunde lautet: ,,Mach einen ersten Schritt —
und zwar raus aus der TUr." Gehe spazieren, schwimme
oder leihe dir ein Fahrrad aus. Ein Saunabesuch kann
ebenfalls fdrderlich sein und dir dabei helfen, besser zu
schlafen!

Lass dich von der Natur, Musik, Kunst oder anderen
Menschen inspirieren. Entwickle dich weiter und probiere
etwas Neues aus. Du wirst herausfinden, was dir fehlt,
wenn du krank bist oder dich einfach nur fit halten und
starken mochtest. All das soll dir helfen, dich im wahrsten
Sinne des Wortes besser zu fUhlen.
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Starke deine Konstitution

Achte auf deine Konstitution. Dieser Gedanke ist in der
fraditionellen europdischen, asiatischen und indischen Heilkunde
gleichermaBen prasent, jedoch in der modernen Medizin etwas
verloren gegangen. Es gibt "Wé&rme-Typen", die sich eher
abkUhlen mUssen, es gibt die ewig Frostelnden, die warmes
FruhstGck, warme Suppen und warme Gefrdnke bendtigen. Es
gibt diejenigen, die schnell in Wallung geraten und ofter einmal
innerlich bis 10 z&hlen sollten. Und es gibt diejenigen, die bei der
kleinsten Irritation nervose Hautausschlédge bekommen und nicht
mehr schlafen kénnen. Diese Menschen bendfigen eine "dickere
Haut". Daher ist es wichtig, dass du dich selbst wahrnimmst und
ernst nimmst. Beachte deine persénlichen Schwachstellen - den
Magen, den Ricken, die Haut - und geh damit besonders
behutsam um. Entwickle ein Gespur dafur, was dir besonders
guttut: eine warme Badewanne, ein Ruckzugsort, ein Boxsack
oder Gesprdache. Vertraue auf dein inneres Wissen und sefze es
um. Das ist dein innerer Kompass, dein innerer Arzt.

Fengshui fir die Seele

Nicht zuletzt und vor allem: Versuche Groll und Enttéuschung zu
Uberwinden. Ube Dankbarkeit und verzeihe dir selbst und
anderen, wenn es hilfreich ist und du dazu in der Lage bist. Sei
mitfUhlend, mit dir selbst und anderen. Teile dich mit und nimm
Anteil.
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Mitgefihl und Selbstmitgefuhl

Mitgefuhl ist ein wertvolles GefUhl, das sowohl dem Empfanger als
auch dem Gebenden gut tut. Es entsteht oft in Bezug auf Leid,
aber es wird im Gehirn durch denselben Brennstoff erzeugt wie
auch Liebe, Verbundenheit, Friedfertigkeit und Zufriedenheit.
Wenn Menschen auf Leid mit MitgefGhl reagieren, |6st das bei
ihnen starke positive GefUhle wie Freude, GlUck, Neugierde und
Optimismus aus.

Mitgefuhl ist jedoch nicht dasselbe wie Mitleid. Es ist vielmehr die
Fahigkeit, das Gefuhl eines anderen Individuums durch eigenes
FUhlen zu begleiten und in Resonanz zu gehen. MitfUhlen
beinhaltet Aspekte von Anteilnahme, aberim Gegensatz zu
Mitleid bedeutet es auch, dass man GefUhle teilt, ohne mit dem
GegenUber zu verschmelzen. Dadurch bleibt die Gewissheit, dass
das Gefuhl des anderen zwar mitgefUhlt wird, aber nicht
gleichzeitig zum eigenen GefUhl wird.

MitgefUhl kann Stress reduzieren und sowohl Schmerz als auch
Leid mildern. Interessanterweise wirkt es nicht nur beim
Empfanger, sondern auch beim Gebenden selbst. Mitgefuhl
schafft Verbundenheit, Beziehung und Sinnhaftigkeit sowie das
GefUhl von Eingebundensein.

In der Achtsamkeits- und Gesundheitsforschung hat in den letzten
Jahren ein besonderer Aspekt des Mitgefihls an Bedeutung
gewonnen und sich verselbstandigt: das Selbstmitgefuhl. In
diesem Sinne ist MitgefOhl gesund, férdert die Gemeinschaft und
gehort in unseren Werkzeugkasten zur Bewdltigung von Stress und
Férderung der Gesundheit.

Selbstmitgefinhl

Selbstmitgefuhl bedeutet, in Momenten des Leidens fUr sich selbst
zuU sorgen, als ob man es fUr einen geliebten Menschen tun
wirde. Dazu gehdrt ein liebevoller Umgang mit sich selbst sowie
das GefUhl der menschlichen Zusammengehdrigkeit und
Achtsamkeit. Aussagen wie "Mdge ich freundlich zu mir sein" oder
"Wie wirdest du dich einem Freund gegenUber verhalten, der
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dieselben Schwierigkeiten hat?" verdeutlichen, dass es um eine
Perspektivenverschiebung und eine freundliche, aber nicht
egoistische, Hinwendung zu sich selbst geht.

Der Begriff "SelbstmitgefUhl" mag sperrig klingen und dem Begriff
"Selbstmitleid" nahekommen, aber er bedeutet etwas anderes.
Mitgefuhl hat definitionsgemdB eine aktive
Handlungskomponente, was auch fur das Selbstmitgefihl gilt:
"Eine tiefe Erkenntnis des eigenen Leids und des Leids anderer
Lebewesen verbunden mit dem Wunsch und Bestreben, es zu
lindern" (Paul Gilbert). Es hat immer etwas Tréstliches und
BehUtendes und verbindet sich mit dem eigenen Tun: Beim
SelbstmitgefGhl nimmt man sich (gedanklich) selbst in den Arm,
wie es eine Mutter (oder ein Vater) oder eine beste Freundin
(Freund) tun wirde.

Mitgefuhl fUr uns selbst unterscheidet sich prinzipiell nicht vom
MitgefUhl fir andere. Selbstmitgefuhl bedeutet, dass man sich
selbst auch bei Fehlern und Misserfolgen genauso gutig und
verstandnisvoll behandelt wie einem guten Freund gegenuber.
Wer sich selbst mit MitgefGhl begegnet, meistert Belastungen und
Stress leichter, fUhlf sich besser, gesinder und ist motivierter. Diese
Fahigkeit - wie auch das MitgefUhl generell - 1&sst sich frainieren.

Selbstmitgefihl

¢ U “

Selbst-Fiirsorge Selbst-Verstandnis Selbst-Achtsamkeit

Nein sagen Wenn es mir mal Gefiihle und
. schlecht geht Gedanken zulassen
Konflikte austragen
o . Wenn ich nicht Zeit flr
Bedurfnlsse erfillen mehr kann mich nehmen
oder einfordern
Wenn es nicht so Mich fragen,
lauft, wie ich will wie es mir geht

Abbildung 19: Selbstmitgefdhl
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10 Anzeichen von fehlendem Selbstmitgefihl

Bitte prufe, ob du unter geringem SelbstmitgefGhl leidest, indem
du die folgenden zehn Anzeichen betfrachtest. Findest du dich
darin wieder?

1. Selbstkritik: Du neigst dazu, dich selbst st&ndig zu kritisieren,
auch bei kleinsten Fehlern.

2. Vergleiche mit anderen: Du vergleichst dich standig mit
anderen und fGhlist dich dabei oft minderwertig.

3. Schwierigkeiten, Komplimente anzunehmen: Du zweifelst
an der Aufrichtigkeit von Komplimenten und hast
Schwierigkeiten, sie anzunehmen.

4. Perfektfionismus: Du setzt hohe Erwartungen an dich selbst
und bist enttduscht, wenn du diese nicht erflllen kannst.

5.  Angst vor Kritik: Du hast groBe Angst vor Kritik und
versuchst, Fehler um jeden Preis zu vermeiden.

6. Iweifel an den eigenen Fahigkeiten: Du glaubst nicht an
deine Fahigkeiten und zweifelst hdufig an deinem
Kénnen.

7. Schuldgefuhle: Du gibst dir selbst die Schuld, wenn etwas
schiefgeht, auch wenn du nicht dafir verantwortlich bist.

8. ZurUckhaltung bei neuen Herausforderungen: Du zdgerst,
neue Herausforderungen anzunehmen, weil du Angst
hast, zu versagen.

9. Geringe Selbstflrsorge: Du vernachldssigst deine eigenen

BedUrfnisse und kUmmern dich oft mehr um andere als um
dich selbst.
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10. Probleme, Grenzen zu setzen: Du hast Schwierigkeiten,
anderen gegenuber Grenzen zu setzen und neigst dazu,
dich ausnutzen zu lassen.

Ubung 38: Meditation mit Zeuge

Such dir einen Partner fir diese Ubung aus, idealerweise jemanden, der
mit diesem Programm (Ratgeber) vertraut ist und gemeinsam mit dir in
einen "geschutzten Austausch" gehen méchte. Nehmt euch 10-15
Minuten Zeit.

Es geht um eine "Meditation mit Zeuge": Ein Partner spricht, der andere
hort zu, ohne etwas zu sagen, und fUhlt beim Zuhdren aktiv mit. Das geht
jeweils fUr 5-7 Minuten (Wecker/Uhr!). Dann tauscht ihr die Rollen.

Ihr habt zwei Méglichkeiten fir die Durchfihrung dieser Ubung, die ihr
vorher kurz mit dem Partner absprechen solltet (und die ihr bei
Wiederholung der Ubung auch abwechseln solltet):

1. Im ersten Fall berichtet inr von einer schwierigen Situation, die ihr an
diesem Tag erlebt habt, und wie sich das kdrperlich fir euch
angefUhlt hat, etwa, dass ihr feuchte Hande oder Herzklopfen
bekommen habt. Beschreibt sowohl die Situation als auch eure
Gefuhle moglichst genau und detailliert.

2. Im zweiten Fall beschreibt inr eine Situation des Tages, in der ihr
Dankbarkeit erlebt habt, und die Reaktion eures Kérpers darauf (wie
oben) - etwa ruhigerer Atem oder entspanntere Muskeln etc.

Danach ist dein Partner, der zundchst zugehort hat, mit dem Erzdhlen
dran.

Indem zuné&chst nur eine Person spricht und die andere zuhért,
entsteht ein besonderer Raum von gemeinsamer Présenz, in
welchem ihr eure Kommunikationsmuster "in Echtzeit" bewusst
wahrnehmt, auch den daraus/aus der Situation entstehenden Stress,
und diesen bzw. eine begleitende im Verlauf Anspannung loslassen
kénnt. Und euch damit fUr eine ergebnisoffene Form des Austauschs
offnen kdnnt. Das gesprochene Wort ist dabei keine Stérung, sondern
ein Medium, um wichtige Themen eures Lebens und eurer
Beziehungen zu erkunden.
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Die Ubung hat fir dich kein sperzifisches Ziel, es gibt nichts zu erledigen
oder abschlieBend zu besprechen. Es soll keine Losung gefunden werden
und es wird keine bestimmte kdrperliche oder mentale Reaktion
erwartet.

Wichtig ist, dass du sowohl beim Zuhdren als auch beim Sprechen mit
voller und ungeteilter Aufmerksamkeit und Présenz dabei bist. Ahnlich
wie bei anderen Achfsamkeitsibungen solltest du versuchen, nicht in
Gedanken abzuschweifen, sondern vollstandig im Hier und Jetzt zu sein
und nicht zu bewerten.

Das Thema, das du ansprichst, bestimmst du selbst. Es ist alles erlaubf,
aber nichts muss. Der Zuhdrer kommentiert oder spricht nicht, auch nicht
am Ende. Die Situation bleibt so stehen.

Wé&hrend der Ubung kénnen fUr den Zuhérer Verstandnisfragen gestellt
werden, ansonsten spricht er nicht. Er kann jedoch seine absolute
Aufmerksamkeit und freundliche Zugewandtheit durch Mimik oder
Kérperhaltung signalisieren.

Diese Ubung kann auch am Telefon durchgefihrt werden, um sie besser
in deinen Alltag zu integrieren. Du kannst die Ubung auch mehrmails
wiederholen, wie zum Beispiel taglich fur einen begrenzten Zeitraum oder
einmal woéchentlich fUr eine l&ngere Zeit. Vergiss nicht, dabei regelmdaBig
den Partner zu wechseln. Es geht bei der Ubung nicht darum, eine
engere Beziehung zum GegenUber aufzubauen, sondem darum zu
erleben, dass jeder Mensch Stress und Dankbarkeit empfinden kann und
wir uns darin alle gleichen.




Starken und Schwachen akzeptieren

Durch das MitgefUhl und SelbstmitgefUhl sowie die
naturheilkundlichen Selbsthilfestrategien hast du weitere
Méglichkeiten kennengelernt, um den "inneren Arzt" in dir zu
unterstUtzen und dein Potenzial fir Wachstum und Autonomie mit
der Kraft zur Verbundenheit und einem hilfreichen
SicherheitsgefUhl zu verbinden. Wie ein Baum in einem Wald oder
einem Okosystem kannst du dir Schutz geben - dir selbst und
anderen. Du hast auch das Prinzip von Ursache und Wirkung als
naturliches Prinzip in dir selbst wiederentdeckt, das von der
Selbstregulation fur Gesundheit, Gleichgewicht und Heilung
genutzt wird.

lch komme auf die Selbsthilfe zurGck, weil das gesamte
Programm auf der Starkung der eigenen Gesundheitsressourcen
und damit dem Potenzial zur Selbsthilfe aufbaut. Jedes Modul fullt
den "Bauchladen" mit praktischen Hilfen zur Selbsthilfe und
erweitert das Repertoire an Strategien, die uns zur VerfGgung
stehen.

So gewinnen wir Vertrauen zu den Kraften in uns und auBerhalb
von uns. Dies schafft Zutrauen und stérkt das "Nicht-Ohnmachts-
Gefuhl". Dieser notwendige Raum und die Zeit werden jedoch
durch chronischen Stress und ein chronisches "Nichtanwesend-"
oder "Getrieben-Sein" bedroht, wdhrend "Anwesend-Sein" und
Achtsamkeit uns starken.

Sei achtsam und nimm wahr, was du brauchst und was dir gut
tut. Es ist nicht egoistisch, auf deine BedUrfnisse zu achten.
Verlangsame deine taglichen Wege um 10% oder reduziere den
Energieverbrauch um 5%, der mit Stress und "Hetze" in Verbindung
steht. Oder ersetze den Stress durch ausgleichende Bewegung.
Die Entscheidung liegt bei dir!



Ubung 39: Entspannungsantwort (Woche 7)

Wahrscheinlich wirdest du es vermissen, wenn ich dich an dieser Stelle
nicht daran erinnern wirde, wie wichtig es ist, weiterhin regelmaBig zu
meditieren oder eine Entspannungstechnik auszutben. Du beginnst
sicherlich langsam zu verstehen, warum dies im Rohmen dieses
Ratgebers eine so groBe Rolle spielt. Du wirst auch erste Erfolge
bemerken, egal wie klein sie sein mdgen, nachdem du nun seit
mehreren Wochen geUbt hast. Bleib dran! Welche Erfahrungen hast du
in dieser Woche mit Entspannung gemacht?

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3:

Tag 4:

Tag 5:

Tag 6:

Tag 7:
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Ubung 40: Minis (mehrfach) und Neues und Gutes (Woche 7)

Auch solltest du diese Vertiefungsibung nicht vergessen. Uberlege,
wann du in der kommenden Woche Mini-Entspannungen in deinem
Alltag einbauen kannst. In welchen Situationen kdnnten sie fur dich
hilfreich sein? Vielleicht mdchtest du auch die Ubung "Atmen wie ein
Baum" noch einmal wiederholen? Sei dir bewusst, was in den
kommenden Tagen neu und gut ist.

Ubung 41: Lachen ist gesund

Arbeitsblatt: Lachen ist gesund

Wann hast du das letzte Mal herzhaft gelacht? Lass dir von jemandem in
deiner Umgebung Witze erzdhlen und versuche auch einem anderen
Menschen ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern, indem du ihm einen Witz
erzdhlst. Lachen ist gesund und es lohnt sich!
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Das nimmst du mit: Nutze die Kraft der Naturheilkunde

In der Naturheilkunde steht die Regulation im Fokus. Wir méchten
unsere eigenen Potenziale nutzen und zur Selbsthilfe und
Selbstheilung beitragen. Doch um dies zu erreichen, mUssen wir
uns selbst Zeit und Raum geben.

Reflektiere, ob du dich gleichmdaBig um dein physisches,
emotionales, spirituelles und mentales Wohlbefinden kimmerst.
Sei dir bewusst, dass der Atem ein hilfreicher Begleiter sein kann,
sorge fur ausreichend Schlaf und nutze die Kraft der
Naturheilkunde, sei es durch SelbsthilfemaBnahmen oder
Therapiestrategien mit professioneller UnterstGtzung. Der innere
Arzt kann dir dabei helfen, sei also mitfGhlend mit ihm!

Hier hast du noch Platz fir deine Anmerkungen:
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Modul 8: Ruckfallvorbeugung

Herzlichen Gluckwunsch! Du hast es geschafft und bist im achten
und letzten Programmmodul dieses Ratgebers angekommen. Es
ist Zeit, dass du dir selbst auf die Schulter klopfst und dich dafGr
begluckwinschst, dass du den Ratgeber bis zum Ende
durchgearbeitet hast!

Dieses Modul wird einen umfassenden RUckblick auf die
vergangenen Module geben und sich darauf konzentrieren, wie
du RUckfélle in alte Verhaltensmuster vermeiden kannst. Es geht
darum, einen "Fallschirm" zu spannen, um nicht ungebremst in
alte Verhaltensweisen zurickzufallen. Oder anders ausgedrucki:
Wie du im Alltag ein "dickes Fell" aufbauen und beibehalten
kannst.

Ein Fazit und Ausblick in deine Zukunft

Lass uns noch einmal auf die vergangenen Module
zurUckblicken. Das Hauptthema dieses Ratgebers ist die
individuelle Bewdaltigung von Stress im Allfag. Mit den
vorgestelltfen Werkzeugen méchte ich dich ermutigen, aktiv zu
werden und deine Stress-Resilienz und -management-Kompetenz
zu starken.

Der SchlUsselansatz hierbei ist die Selbstheilungs- und
Selbsthilfefahigkeit, also die Autoregulation, die sich in
wissenschaftlichen Untersuchungen als wichtiger Pfeiler einer
ganzheitlichen und integrativen Gesundheitsfirsorge gezeigt hat.

Es geht darum, das Gesunde in uns zu wecken, zu stdrken oder zu
schutzen, indem wir unsere Widerstandsressourcen und Potenziale
einbeziehen und aufbauen und vermeidbare Belastungen
erkennen und abbauen.

Kein Therapieersatz

Das Programm ist keine Therapie zur Beseitigung von krankhaften
Zustdnden, sondern eine Selbstfirsorgemedizin, die eine gute
Ergdnzung zu all den anderen Dingen darstellen kann, die wir
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ohnehin schon fUr unsere Gesundheit tun oder von unserem Arzt,
Therapeuten oder Gesundheitsberater empfohlen bekommen
haben.

Die Auswahl derjenigen Verfahren und Methoden, die du aus
diesem Programm fur dich auswdahlst, um sie beizubehalten und
weiterzuentwickeln, charakterisiert dich ganz persdnlich und zeigt
auf, wo du Potenziale und Ansafzpunkte fir eine bessere
Stresskompetenz im Allfag erkennst. Dabei sollte die Machbarkeit
eine wichtige Richtschnur sein.

Zu Beginn dieses Ratgebers haben wir Uber Stressoren und
Stressreaktionen gesprochen und vor allem, dass jeder Mensch
Stress individuell bewertet. Stress macht nicht zwangslaufig krank,
aber es gibt Stresswarnsignale, die uns anzeigen, dass wir gerade
oder dauerhaft unter Stress stehen. Diese Signale kénnen sich auf
unterschiedlichen Ebenen manifestieren, wie beispielsweise
Schwitzen, Verspannungen, Schlafprobleme,
Verdauungsbeschwerden, Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwdche oder Reizbarkeit. Glicklicherweise gibt
es eine Entspannungsantwort als Gegenspieler zur Stressantwort,
welche durch regelméBiges Uben eines Entspannungsverfahrens
hervorgerufen wird und die Stressreaktion reguliert und
ausgleicht.

Im dritten Modul hast du Strategien zur Stressbewdltigung durch
Zeitmanagement, Selbstorganisation und Bewegung
kennengelernt. Daran anknUpfend haben wir uns mit dem Prinzip
der Achtsamkeit beschdaftigt. Diese Haltung kann quer durch alle
Module hinweg empfohlen werden: Sei bewusst, prdsent,
realistisch und verbunden. Durch das klare Sehen, MitgefGhl for
uns und unsere Situation sowie das Akzeptieren von Dingen, die
wir akzeptieren mussen, kdnnen wir hilfreichere Strategien finden
und unsere Ressourcen fokussieren. Auch das GenieBen und das
Sein im Hier und Jetzt kann den Stress reduzieren, da wir in diesem
Moment in der Regel nicht bedroht sind.



Ubung 42: Dein persénliches Fazit

Beantworte die Fragen fUr dich selbst: Was nimmst du aus diesem
Ratgeber fUr dich mite Was war gut fir dich? Was hat dir geholfen? Was
willst du beibehalten?

187



Ubung 43: Fallschirm als Rickfallschutz

Im Folgenden findest du einige wichtige Tools, Begriffe oder Aussagen,
die dirin diesem Ratgeber begegneft sind. Bitte markiere diejenigen, die
dir persdnlich im Alltag helfen kdnnten oder die schon jetzt zu deinem
individuellen Fallschirm — zum Abbremsen des "freien Falls" in stressigen
Zeiten — gehdren (bitte ergénze eigene, weitere Ansatze):

Minis

Neues und Gutes
Achtsamkeit

Kontrolle

klarer und ruhiger sein
Enfspannungsantwort
im Moment sein
Enfspannung

innere Einkehr

Atmung
Positivitat/Freude
(Optimismus, Realismus)
PrioritGten
Zeitmanagement
Nicht-Hilflosigkeit
Bewegungskonto
Bewegung
Erndhrung/Genuss
ausgewogener Teller
Verhalten/Denkmuster
SARW-Technik

Coping

gedankliches
Umstrukturieren

Kann man das auch
anders sehen?

Hilft mir das?

Ist das wirklich so?2
Sprache und Ausdruck
Kreativitat

Glaube und Spiritualitat
Soziales Universum

Du kannst immer etwas
machen!

Du bist nicht allein!
Sieh das Positive!
Humor/Lachen sind
erlaubt!

Es darf mir gut gehen!
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Ubung 44: Schutzquellen

Diese Ubung ergénzt die Kraftquellen-Ubung aus Modul 1. Beantworte
nun fur dich, wer oder was dich beschUtzt. Wer oder was passt auf dich
auf? Gehe dem Bild des "Beschutzens" nach. Dabei muss es sich nicht nur
um fremde Schutzquellen handeln: auch du selbst kannst dich
beschitzen.
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Ubung 45: Selbstbild

Nimm dir Zeit, um dir deines Selbst bewusst zu werden. Lass deine
Kreativitat fieBen und zeichne oder male dein gesundes, geschitztes,
kraftvolles und stressresistentes Selbst. Du kannst abstrakt oder konkret
vorgehen, als Bild oder als Text oder in einzelnen Begriffen und Wortern.
Verwende Farben und Formen nach Belieben und lass deiner
Vorstellungskraft freien Lauf. Wenn es dir schwerfallt, dich selbst zu
visualisieren, denke an jemanden, den du als selbstbewusst, geschutzt
und sfressresistent ansiehst, und bringe deine Vorstellung zu Papier. Sei
sponfan und suche nicht nach perfekten Bildern oder Woértern. Alles ist
erlaubt und willkommenl!




Stolpersteine erkennen und erfolgreich tberwinden

Es ist okay, wenn du nicht immer konstant Fortschritte machst. Ein
konkretes Ziel kann motivieren und die Richtung weisen. Diese
Vision kann durchaus mutig sein und dient als Leitfaden. Fir die
tatsdchliche Umsetzung helfen kleinere, erreichbare Teilziele.
Nutze dazu die Ubung 46 und Ubung 47, um deine néchsten
Schritte zu planen.

Ubung 46: In kleinen Schritten zum Ziel

Folgende Fragen helfen dir, deine Vision zu formulieren und auf konkrete
Teilziele herunterzubrechen:

1. Formuliere dein Ziel oder deine Vision positiv und aktiv. Zum Beispiel:
"lch méchte meine Zeit effektiver nutzen und produktiver arbeiten”.

2. Formuliere dein Ziel so redlistisch, konkret und Gberprofbar wie
moglich. Zum Beispiel: "lch mdchte jeden Morgen um 8 Uhr im BUro
sein und mindestens 2 Stunden konzenftriert arbeiten, bevorich eine
Pause mache".

Gehe in kleinen Schritten vor. Beginne mit kleinen Ver&nderungen,
wie zum Beispiel der Umsetzung deiner neuen Routine an einem
oder zwei Tagen pro Woche, bevor du sie auf die ganze Woche
ausweitest.




Wie kdnntest du einen ersten kleinen Schritt (Teilziel) formulieren, um
dich in Richtung Zielerreichung zu bewegen?

Welche weiteren Teilziele konnten folgen, um das Hauptziel zu
erreichen?

. Anwelchen Verdnderungen in deinem Leben wirst du erkennen,
dass du dein Ziel erreicht haste

Was wird sich in deinem Leben dndern, wenn du dein Ziel erreicht
haste

Wie werden die Menschen in deinem Umfeld reagieren, wenn du
dein Ziel erreicht haste
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Ubung 47: Barrieren und Lésungsansdtze

Nimm dir Zeit, dich mit den bisherigen und zukUnftigen Barrieren auf
deinem Weg zu beschdaftigen. Denn diese kdnnen das feste Einbauen
neuer Gewohnheiten in deinem Alltag erschweren. Sei ehrlich zu dir
selbst und denke realistisch Gber mégliche Stolpersteine nach.

Nutze die folgende Tabelle, um konkrete Lésungsansaize zu Gberlegen,
die dir helfen kdnnen, dein Ziel frotz Hindernissen zu erreichen.

Ein Beispiel:

Ziel:
- Mittwochs und freitags nach der Arbeit 30 Minuten Joggen.

Barrieren:
- Esregnet undich bin nicht mehr motiviert.

- Es kommt ein spannendes FuBballspiel im Fernsehen.

- Meine Kumpels wollen sich auf ein Bierchen mit mir treffen.

Lésungsansdize:

Ich erinnere mich bewusst daran, wie gut es mir jedes Mal danach
geht.

Ich stelle mir vor, wie stolz ich auf mich bin, wenn ich mich jetzt
noch aufraffe.

- lch frage meine Kumpels, ob sie mitkommen.
- lch belohne mich nach dem Joggen mit ...

Ich besorge mir eine gute Regenjacke und wasserfeste
Laufschuhe.

- lch zeichne das FuBballispiel auf und gucke es spdter.
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Ziele Barrieren Losungsansatze

194




15 Dinge, die deine Stressresistenz starken

1. Ube die Entspannungsantwort téglich und nimm dir Zeit for
einen Moment der inneren Einkehr.

2. Mach "Mini-Entspannungen’ so oft wie méglich.
3. Praktiziere taglich "Neues und Gutes".

4, Tue dir selbst bewusst etwas Gutes, mindestens einmal pro
Woche.

5. Bewege dich regelmdaBig, vermeide dabei moglichst sehr
starke, erschépfende Ubungen; mache lieber téglich
einen (achtsamen) Spaziergang in moderater
Geschwindigkeit.

6. Registriere, was du isst. Sei besonders aufmerksam, wenn
du viel Koffein, Zucker (auch kUnstliche SUBstoffe), Fette,
Nikotin oder Alkohol konsumierst. Vielleicht notiere diesen
Konsum auch einmal schriftlich, um einen besseren
Eindruck davon zu bekommen, was du zu dir nimmest.

7. Sei dir des Augenblicks bewusst, Ube Achtsamkeit im
Alltag: beim Essen, Gehen, Kochen, Putzen, Lieben,
Sprechen. Lerne, im Hier und Jetzt zu sein, nicht in der
Vergangenheit und nicht in der Zukunft - zumindest nicht
standig. Sei haufiger einfach da, auch "bei Besinnung", "zu
Hause", habe gelegentlich "eine Verabredung mit dir
selbst"l

8. Lerne wahrzunehmen, wie du dich fUhlst und wie sich
deine GefUhle kérperlich ausdricken.

9. Werde dir deiner automatischen negativen Gedanken
bewusst. Wenn dir auffallt, dass du angstlich oder
aufgeregt bist, halte an, atme fief ein, betrachte den
Gedanken genau und entscheide dann, ob er wirklich
wahr ist und welche Moglichkeiten du hast, darauf zu
reagieren.

10. Wenn du dich durch ein Gesprdch oder ein Ereignis
aufgerieben fOhlst, schreibe deine Erfahrungen, Eindricke



1.

12.

13.

14.

15.

und GefUhle auf. Ziehe auch in Betracht, fUr eine Zeit ein
Tagebuch deiner Gedanken und GefUhle zu fGhren. Setze
dir daflr jedoch einen festen téglichen Zeitrahmen,
beispielsweise abends 10 Minuten, am besten nicht direkt
vor dem Schlafengehen.

Vermeide um dich selbst kreisende "Gribeleien" und
"Geschichten". Vielleicht hilft es dir ja, wenn du dir bewusst
machst: Es ist nur eine Geschichte. Meistens aus der
Vergangenheit oder Zukunft. Selten ist es das, was in
diesem Moment tatséchlich passiert. Und: Du kannst
jederzeit aus der Geschichte herausgehen, wenn du dich
dafur enfscheidest.

Hoére (wirklich) zu, wenn jemand mit dir spricht, schenke
ihm deine ungeteilte Aufmerksamkeit.

Wenn deine MUdigkeit und Abgeschlagenheit immer
starker werden, denke daran, deine Kréfte einzuteilen.
Denke auch an ausreichenden Schlaf.

Achte auf die Menschen, die dir wichtig sind. Verbringe
Zeit mit ihnen, teile Erlebnisse und Erfahrungen. Erhalte
Freundschaften oder baue neue Freundschaften auf.
Denke daran, mit den dir nahestehenden Menschen nicht
nur deine Sorgen, sondern auch deine Freuden zu teilen.

Nimm die kleinen Freuden, den Humor in deinem Alltag
wahr. Auch wenn man das manchmal nicht glauben
mag: Gibt es nicht doch immer etwas zu lachen?



Ubung 48: Wiinsche der néchsten Woche

Die letzte Ubung dieses Ratgebers geht der Frage nach, was du dir for
die néchste Woche und/oder in 5 bzw. 10 Jahren winschst. Deine
Wunsche beziehst du dabei auf 8 verschiedene Kategorien. Nenne
bitte maximal 3 Dinge pro Kategorie. Du darfst dabei ruhig ein bisschen
"spinnen" oder frumen ... schlieBlich handelt es sich hier

um einen "Wunschzettel'l

Das wiinsche ich mir ndchste Woche:

1. Arbeit, Karriere, Ausbildung

2. Beziehungen, Familie, Freunde, Sozialleben

3. Kreativitat, Kunst

4, SpaBund Spiel
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Gesundheit

Materielle Dinge

Spiritualitat, Glaube, Sinn

Hilfe fUr Andere, Enrenamt
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Ubung 49: Winsche der néchsten Jahre

Das wiinsche ich mirin 5 bzw. 10 Jahren:

1. Arbeit, Karriere, Ausbildung

2. Beziehungen, Familie, Freunde, Sozialleben

3. Kreativitat, Kunst

4. SpaB und Spiel

5. Gesundheit
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6. Materielle Dinge

7. Spiritualitét, Glaube, Sinn

8. Hilfe fUr Andere, Enrenamt

Ubung 50: Reflexion

Um deine Stressresistenz zu stérken, ist es wichtig, gelegentlich zu
reflektieren und eine "innere Einkehr' zu machen. Schau zurlck und
erinnere dich an die einzelnen Module dieses Kurses. Uberfliege noch
einmal die Seiten dieses Ratgebers und ergénze gegebenenfalls
fehlende Aufgaben, Ubungen oder Vertiefungsibungen. Vielleicht gibt
es noch einige Ubungen, wie das achtsame Essen, das FUhren eines
Journals, das Schreiben von Poesie oder die Erstellung einer Roadmap,
die noch ausstehen?

DarUber hinaus solltest du dein Stressprotokoll und die Warnsignale aus
Modul 1 zur "Selbstkontrolle” unbedingt erneut durchgehen: Kannst du
Verdnderungen im Vergleich zum ersten Modul feststellen?
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Ubung 51: Entspannungsantwort (Woche 8)

Welche Erfahrungen hast du in dieser Woche mit der Entspannung
gemachte Ich empfehle dir, deine Entspannungspraxis weiterhin
ernsthaft durchzufGhren und sie gegebenenfalls als festes Ritual in
deinen Allfag zu integrieren. Es lohnt sich!

Tag 1:

Tag 2:

Tag 3:

Tag 4:

Tag 5:

Tag 6:

Tag 7:

201



Das nimmst du mit: Lass es dir gut gehen

Du bist nun tatsGchlich am Ende dieses Ratgebers angelangt.
Befrachte auch diese Woche noch einmal mit Ernsthaftigkeit und
denke an dein Commitment, das heiBt, deine
"Selbstverpflichtung" vom Anfang, und gib jetzt, kurz vor der
"Ziellinie", nicht auf.

Solitest du das GefGhl haben, alles zu deiner Zufriedenheit erledigt
zU haben, heiBt es nun: Belohnung! Génne dir etwas und sei stolz,
dass du es bis zu diesem Punkt geschafft hast. Vielleicht siehst du
das Ende des Ratgebers auch als Neubeginn, den du unter das
Motto "Ich starte etwas..." stellst. Eventuell hast du ein konkretes
Ziel, das du nun (als ndchstes) angehen willst.

Leg los! Nicht morgen, Ubermorgen, sondern heute, im Hier und
Jetzt. Lass es dir gut gehen!

Zum Abschluss gebe ich dir noch ein Gesundheitsrezept mit auf
den Weg, was dir dein ,,innerer Arzt" gerne selbst verordnen kann:

REZEPT FUR DEINE keey

GESUNDHEIT . ‘Ne
?“§:}M

1.Denke positiv, handle positiv und spreche positiv

2.Bewege dich taglich 30 Minuten K E E P

3.Nimm dir téaglich 20 Minuten far innere Einkehr (Entspannung)

4.Sei achtsam im Alltag ‘ A L M

5.Achte auf eine ausgewogene Erndhrung

6.GenieRRe achtsam deine Mahizeiten

7.Entwickle deinen Glauben und dein Selbstvertrauen A VE
8.Pflege dein soziales Netzwerk

9.Hab SpaR und Freude im Leben F u N
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Meditationsanleitungen und theoretische Aspekte

Zusatzlich zu den Empfehlungen im Praxis-Ratgeber bekommst du
noch ausfuhrliche Anleitungen der vorgeschlagenen
Entspannungs- und Meditationsibungen.

NatUrlich kbnnen die Anleitungen je nach Erfahrung und
individuellen BedUrfnissen angepasst werden.

Zusatzlich fasse ich am Ende dieses Abschnitts theoretische
Aspekte der Meditation sowie Tipps und Empfehlungen fur die
Meditationspraxis zusammen.

Atemmeditation im Sitzen (5-15 Minuten)

Diese Atemmeditation im Sitzen ist eine einfache und effektive
Ubung, die dir dabei helfen kann, deinen Geist zu beruhigen,
Stress abzubauen und deine Konzentration zu verbessern. Ube
regelmaBig, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

Daver der Meditation: Meditiere fUr etwa 5 bis 15 Minuten,
besonders wenn du Anfanger bist. Du kannst die Dauer der
Meditation mit der Zeit erhdhen, wenn du dich wohler fUhlst und
mehr Erfahrung gewinnst.

Finde einen ruhigen Ort: Suche dir einen ruhigen Raum, in dem du
ungestort meditieren kannst. Schalte alle Ablenkungen wie
Handys oder andere Gerdte aus.

Wadhle eine bequeme Sitzposition: Setze dich auf einen Stuhl, ein
Meditationskissen oder eine Yogamatte. Achte darauf, dass
deine Wirbelsdule aufrecht ist und deine Schultern entspannt sind.
Du kannst auch deine Beine kreuzen oder in der Schneidersitz-
Position sitzen, wenn du das bevorzugst.

Hdnde und Arme: Lege deine Hande locker auf deinen
Oberschenkeln oder in deinem SchoB ab. Du kannst deine
Hande auch aufeinanderlegen, wobei die Handfldchen nach
oben zeigen und die Daumen sich leicht berGhren.

203



SchlieBe die Augen: SchlieBe sanft deine Augen, um dich besser
auf deine Atmung konzentrieren zu kdnnen.

Fokussiere dich auf deine Atmung: Lenke deine Aufmerksamkeit
auf den natUrlichen Atemfluss. Spure, wie die Luft durch deine
Nase einstromt und wieder ausstromt. Versuche, den gesamten
Atemweg vom Einatmen bis zum Ausatmen bewusst
wahrzunehmen.

Zahle die Atemzige: Um deinen Geist zu beruhigen und deine
Konzentration zu férdern, kannst du beginnen, deine Atemzuge
zu zGhlen. Zahle "Eins" beim Einatmen und "Zwei" beim Ausatmen.
Wiederhole diesen Vorgang bis zehn und fange dann wieder bei
eins an.

Ablenkende Gedanken: Es ist normal, dass wdhrend der
Meditation Gedanken auftauchen. Wenn du bemerkst, dass
deine Aufmerksamkeit abschweift, bringe sie sanft zurick auf
deine Atmung und das Zahlen der Atemzige.

Beende die Meditation: Beende die Atemmeditation, indem du
langsam deinen Fokus von der Atmung 16st und deine
Aufmerksamkeit wieder auf deinen Kérper und deine Umgebung
richtest. Offne vorsichtig die Augen und bewege langsam deine
Finger und Zehen, um wieder in den normalen
Bewusstseinszustand zurickzukehren.

Meditation im Liegen - Body-Scan (10-45 Minuten)

Die Meditation im Liegen — Body-Scan ist eine wunderbare
Ubung, um deinen Geist zu beruhigen, kérperliche
Anspannungen zu I6sen und ein besseres Kérperbewusstsein zu
entwickeln. Ube regelmdBig, um die besten Ergebnisse zu
erzielen.

Daver der Meditation: Der Body-Scan kann zwischen 10 und 45
Minuten dauern, abhdngig von deiner Erfahrung und den
personlichen Vorlieben. Anfanger sollten vielleicht mit einer
kUrzeren Dauer beginnen und diese mit der Zeit langsam steigern.
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Finde einen ruhigen Ort: Suche dir einen ruhigen Raum, in dem du
ungestort meditieren kannst. Schalte alle Ablenkungen wie
Handys oder andere Gerdte aus.

Lege dich bequem hin: Lege dich auf eine bequeme Unterlage,
wie zum Beispiel eine Yogamatte oder eine Decke. Deine Beine
sollten leicht gespreizt sein und deine Arme locker an den Seiten
liegen, mit den Handfléchen nach oben. Du kannst auch ein
kleines Kissen unter deinem Kopf und/oder deinen Knien
platzieren, um zusatzlichen Komfort zu bieten.

SchlieBBe die Augen: SchlieBe sanft deine Augen, um dich besser
auf deinen Koérper und die Empfindungen konzentrieren zu
kénnen.

Beginne mit tiefen Atemziigen: Atme tief und langsam ein und
aus, um deinen Koérper zu entspannen und dich auf die
bevorstehende Meditation vorzubereiten.

Fokussiere dich auf deinen Korper: Lenke deine Aufmerksamkeit
auf die verschiedenen Kérperteile, beginnend bei den FiBen und
langsam nach oben bis zum Kopf. Nimm jede Korperregion
bewusst wahr und achte auf die Empfindungen, die du dort
spurst, wie zum Beispiel Warme, Kdalte, Spannung oder
Entspannung.

Entspanne jedes Korperteil: Wé&hrend du dich auf die
verschiedenen Kérperregionen konzentrierst, stelle dir vor, wie alle
Spannungen und Anspannungen sich I6sen und aus deinem
Korper entweichen. Lasse jede Region mit jedem Atemzug tiefer
entspannen.

Ablenkende Gedanken: Es ist normal, dass wdhrend der
Meditation Gedanken auftauchen. Wenn du bemerkst, dass
deine Aufmerksamkeit abschweift, bringe sie sanft zurick auf den
aktuellen Kérperteil und dessen Empfindungen.

Beende die Meditation: Beende den Body-Scan, indem du
langsam deinen Fokus von der lefzten Kérperregion 16st und
deine Aufmerksamkeit wieder auf deinen Atem und deinen
gesamten Korper richtest. Bewege vorsichtig deine Finger und
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Zehen und strecke dich sanft. Offne langsam die Augen und
setze dich auf, bevor du wieder aufstehst.

Metta-Meditation (5-10 Minuten)

Die regelmdaBige Praxis der Metta-Meditation kann dazu
beitragen, Mitgefihl, Freundlichkeit und Verbundenheit mit sich
selbst und anderen zu férdern, und kann helfen, negative
Emotionen wie Arger, Neid oder Angst zu reduzieren.

Daver der Meditation: Die Dauer der Metta-Meditation kann
individuell variieren und hé&ngt von persénlichen Vorlieben und
der verfUgbaren Zeit ab. Anfénger kbnnen mit einer kirzeren
Dauer von etwa 5-10 Minuten beginnen und diese mit der Zeit
und Ubung auf 20-30 Minuten oder sogar l&énger ausdehnen.

Finde einen ruhigen Ort: Suche dir einen ruhigen Raum, in dem du
ungestort meditieren kannst. Schalte alle Ablenkungen wie
Handys oder andere Gerdte aus.

Wadhle eine bequeme Sitzposition: Setze dich auf einen Stuhl, ein
Meditationskissen oder eine Yogamatte. Achte darauf, dass
deine Wirbelsdule aufrecht ist und deine Schultern entspannt sind.
Du kannst auch deine Beine kreuzen oder in der Schneidersitz-
Position sitzen, wenn du das bevorzugst.

Hande und Arme: Lege deine Hénde locker auf deinen
Oberschenkeln oder in deinem SchoB ab. Du kannst deine
HA&nde auch aufeinanderlegen, wobei die Handfldchen nach
oben zeigen und die Daumen sich leicht berGhren.

SchlieBe die Augen: SchlieBe sanft deine Augen, um dich besser
auf deine Gedanken und Empfindungen konzentrieren zu
kénnen.

Fokussiere dich auf deinen Atem: Atme tief und langsam ein und
aus, um deinen Kdérper zu entspannen und dich auf die
bevorstehende Meditation vorzubereiten.

Beginne mit dir selbst: Stelle dir vor, wie du von einem warmen,
liebevollen Licht umgeben bist. Wiederhole in Gedanken positive
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Wunsche fUr dich selbst, wie zum Beispiel: "Mége ich glicklich
sein. Moge ich gesund sein. M&ge ich sicher sein. Mdge ich frei
von Leid sein."

Weite die liebende Gite auf andere aus: Nachdem du einige Zeit
positive Winsche fUr dich selbst wiederholt hast, erweitere die
Metta-Meditation auf andere Personen. Du kannst mit
nahestehenden Personen beginnen, wie Familie oder Freunde,
und dann allmd&hlich die liebende GUte auf Bekannte,
entferntere Personen und schlieBlich auch auf schwierige
Personen oder Feinde ausweiten. Wiederhole fUr jede Person in
Gedanken die positiven Winsche.

Universalisierung der liebenden Gite: SchlieBlich erweitere deine
liebende Gute auf alle Lebewesen, ohne Ausnahme. Stelle dir
vor, dass dein warmes, liebevolles Licht sich Uber die ganze Welt
ausbreitet und jedes Lebewesen erreicht. Wiederhole die
positiven Winsche fUr alle: "Mbgen alle Lebewesen glucklich sein.
Mdgen alle Lebewesen gesund sein. M&gen alle Lebewesen
sicher sein. Mdgen alle Lebewesen frei von Leid sein."

Beende die Meditation: Beende die Metta-Meditation, indem du
langsam deinen Fokus von den positiven Winschen 16st und
deine Aufmerksamkeit wieder auf deinen Atem und deinen
Kérper richtest. Offne vorsichtig die Augen und nimm dir einen
Moment Zeit, um die Erfahrung der liebenden GUte zu wirdigen.

Chakra-Meditation (20-60 Minuten)

Die Chakra-Meditation ist eine Form der Meditation, bei der du
dich auf die sieben Hauptenergiezentren (Chakras) in deinem
Kérper konzentrierst. Diese Chakren sind Energiezentren, die
entlang der Wirbelsdule angeordnet sind, vom Becken bis zum
Scheitel. Die Chakra-Meditation kann dazu beitragen, das
energetische Gleichgewicht im Kérper wiederherzustellen und
emotionale, geistige und kérperliche Gesundheit zu férdern.

Daver der Meditation: Die Dauer einer Chakra-Meditation kann
variieren, abhdngig von deinem persénlichen Zeitplan, deinen
BedUrfnissen und deiner Erfahrung. Eine typische Chakra-

207



Meditation kann zwischen 20 und 60 Minuten dauern. Fir
Anfénger ist es moéglicherweise sinnvoll, mit kirzeren
Meditationssitzungen von 10 bis 20 Minuten zu beginnen, um sich
an die Praxis zu gewdhnen.

Wenn du mit der Chakra-Meditation vertrauter wirst und dich
besser auf die Energiezentren konzentrieren kannst, kannst du die
Dauer der Meditation schrittweise erhdhen.

Es ist wichtig, auf die Bedurfnisse deines Korpers und Geistes zu
hoéren und die Dauer deiner Meditation entsprechend
anzupassen. Entscheide dich fUr eine Dauer, die fUr dich
machbar und angenehm ist, und achte darauf, dass du wadhrend
der Meditatfion entspannt und konzentriert bleibst.

Vorbereitung: Wdahle einen ruhigen und bequemen Orf, an dem
du ungestért meditieren kannst. Du kannst auf einem Kissen auf
dem Boden sitzen oder auf einem Stuhl, solange du eine
aufrechte und entspannte Haltung einnimmst. Schalte dein
Handy aus und sorge daftr, dass du nicht abgelenkt wirst.

Atmung: SchlieBe deine Augen und konzenftriere dich auf deinen
Atem. Atme tief und gleichmd@Big ein und aus. Lass deine Atmung
langsamer und tiefer werden, wahrend du dich entspannst.

Chakra-Fokussierung: Beginne damit, dich auf das erste Chakra,
das Wurzelchakra (Muladhara), am unteren Ende der Wirbelsdule
zu konzentrieren. Stelle dir vor, wie eine warme, rote Energie in
diesem Bereich pulsiert.

Visuadlisierung: Visudlisiere die Energie, die sich vom Wurzelchakra
(Muladhara), am unteren Ende der WirbelsGule, dem SteiBbein,
ausbreitet und sich entlang deiner Wirbelséule nach oben
bewegt. Stelle dir vor, wie die Energie jedes Chakra auf dem Weg
akfiviert:
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Kr a (Sahasrara)
auf dem Scheitel des Kopfes, violette Energie

Stirnchakra (Ajna)
zwischen den Augenbrauen, indigoblaue Energie

Halschakra (Vishuddha)
in der Kehle, hellblaue Energie

Herzchakra (Anahata)
im Bereich des Herzens, griine Energie

Solarplexus-Chakra (Manipura)
in der Magengegend, gelbe Energie

Sakr a(
etwa zwei Fingerbreit unterhalb des Bauchnabels,
orange Energie

Wurzelchakra (Muladhara)
am unteren Ende der Wirbelsaule, dem SteiBbein,
rote Energie

Abbildung 20: 7 Chakras

Verweilen: Verweile einige Minuten bei jedem Chakra und spure,
wie sich die Energie in diesem Bereich ausdehnt und intensiviert.
Du kannst auch positive Affirmationen oder Mantras verwenden,
die mit jedem Chakra verbunden sind, um die Energie noch
weiter zu verstarken.

Abschluss: Wenn du das Kronenchakra erreicht hast, stelle dir vor,
wie die Energie aus deinem Kronenchakra austritt und sich mit
dem Universum verbindet. Nimm dir einen Moment Zeit, um diese
Verbindung zu spuren und die Energie in deinem Kérper zu
genieBen.

Ruckkehr: Bewege langsam deine Finger und Zehen und werde
dir deines Kérpers und deiner Umgebung wieder bewusst. Offne
langsam deine Augen und kehre in deinen Alltag zurlck, wobei
du die Energie, die du wdhrend der Chakra-Meditation aktiviert
hast, bei dir behdltst.

RegelmaBige Praxis: Ube die Chakra-Meditation regeimdaBig, um
die Energiezentren in deinem Kdérper zu aktivieren und
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auszugleichen. Du kannst té&glich oder mehrmals pro Woche
meditieren, je nachdem, was fur dich am besten funktioniert.

Anpassungen: Du kannst die Chakra-Meditation an deine
individuellen BedUrfnisse anpassen, indem du dich auf bestimmte
Chakren konzentrierst, die du fur besonders blockiert oder
unausgeglichen haltst. Du kannst auch l&dngere oder kirzere Zeit
bei jedem Chakra verweilen, je nachdem, was sich fur dich
richtig anfuhlt.

Aspekte der Meditationspraxis

In vielen spirituellen Traditionen und Religionen wie Hinduismus,
Buddhismus, Taoismus und Christentum spielt die Praxis der
Meditation eine wichtige Rolle. Die Urspringe der Meditation
liegen aber vielleicht noch weiter zurick und sind nicht eindeutig
zu identifizieren.

Was ist Meditation?

Das Wort "Meditatfion" stammt aus dem Lateinischen und
bedeutet "nachdenken" oder "nachsinnen". Meditation ist eine
Praxis, die in vielen Religionen verankert ist, jedoch nicht
unbedingt eine religidse oder spirituelle Komponente haben
muss. Es kann als einfache oder komplexe Technik ausgeUbt
werden, um beispielsweise den bewussten und achtsamen
Umgang mit unserer Gegenwart oder unserem Bewusstsein und
dessen Inhalten zu erlernen oder zu trainieren. Es kann auch
helfen, besser mit uns selbst in Kontakt zu treten, sei es mit
unserem Korper, unseren GefUhlen oder Gedanken.

Meditation erfordert, dass wir unsere Aufmerksamkeit ungeteilt
auf ein Objekt richten und es bei diesem Objekt halten. Wenn
unsere Gedanken abschweifen und unsere Konzentration
nachldsst, mUssen wir uns wieder mit unserer ganzen
Aufmerksamkeit auf dieses Objekt konzentrieren. Selbst
Entspannungstechniken wie das Autogene Training oder die
Progressive Muskelentspannung kdnnen als "Meditationsibungen”
bezeichnet werden.
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Ziel der Meditation

Das Ziel der Meditation ist es, den kontinuierlichen Strom der
Gedanken, der oft unkonftrolliert als "Hintergrundrauschen" oder
"Gedanken-Automatismen" in unserem Geist ablduft, fir einen
Moment zu unterbrechen und frei von Gedanken zu sein.
Dadurch ké&nnen wir eine bessere Steuerungsfunktion Gber unsere
Gedankenprozesse erlangen und einen Zustand der Ruhe
schaffen, der uns zu innerer Klarheit oder einem "tieferen Wissen"
Uber uns selbst fUhren kann. Durch das Trainieren unserer
Aufmerksamkeit und Konzentration kénnen wir aus der
gewohnheitsmdaBigen Eigenschaft unseres Geistes ausbrechen
und eine gewisse Kontrolle Uber unsere mentalen Prozesse
erlangen. Meditation erméglicht uns auch, unsere geistigen und
korperlichen Prozesse zu beruhigen und unsere
Entspannungsféhigkeit zu verbessern.

Was kann man durch Meditation erreichen?

Durch die regelmdaBige Praxis der Meditation kénnen
physiologische Vorgdnge im Korper angeregt werden, die zu
Entspannungsreaktfionen fGhren. Diese Reaktion wird auch als
"Entspannungsantwort" bezeichnet und ist ein Gegenspieler der
durch Belastungen und Anforderungen ausgeldsten
Stressreaktion. Durch die Entspannungsantwort kann der Kérper
Uberaktivierte Organfunktionen wieder zurGckfUhren und ein
physiologisches Gleichgewicht herstellen. Die Meditation und
Entspannungsverfahren haben positive Auswirkungen auf eine
Vielzahl chronischer Erkrankungen und stressbedingter
Beschwerden, auf das Immunsystem, das Herz-Kreislauf-System,
die Atemfunktionen und auch auf seelische Belastungen wie
Depressionen und Angste. Zahlreiche wissenschaftliche Studien
belegen den zunehmenden Nutzen der Meditation, unabhdngig
von einer spirituellen Ausrichtung. Zusatzlich zu den positiven
Auswirkungen auf unsere Gesundheit ist die t&gliche
Meditationspraxis auch eine Zeit, die nur uns selbst gewidmet ist.
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An welchem Ori?

Betrachte die Meditation als eine Zeit fUr dich selbst, in der du
vom Alltag abschaltest und alle Gedanken an noch unerledigte
Aufgaben oder Sorgen loslassen kannst. Wahrend der Zeit der
Meditation muss nichts erledigt, durchdacht oder ein Problem im
Detail hinterfragt werden. Du wirst - dafUr solltest du allerdings
sorgen - nirgendwo erwartet, musst nirgendwo hingehen, hast
nichts zu (be-)denken oder zu tun, sondern einfach nur da zu sein.

Um wirklich loslassen zu kénnen, ist es hilfreich, wenn du dir zum
Meditieren einen Ort suchst, der méglichst ruhig und angenehm
fUr dich ist und an dem du sicher sein kannst, dass du nicht
gestort wirst. Es mag hilfreich sein, den Raum abzuschlieBen oder
die Familie (Arbeitskollegen, Mitbewohner etfc.) zu bitten, dich
nicht zu stéren. Schalte dein Telefon, dein Handy und andere
potenziell stérende (und nicht dringend bendtigte) elektrische
Gerate aus. Stelle den Anrufbeantworter an und, wenn moglich,
die Turklingel leise - beseitige also moglichst alle Stérungsquellen,
die du selbst beeinflussen kannst.

Bleibe andererseits aber auch gelassen, wenn du durch
Gerdusche oder andere Dinge abgelenkt wirst. Irgendwelche
Stérungen der einen oder anderen Art wird es immer geben,
auch im entlegensten Winkel dieser Welt.

Vielleicht kannst du dir fUr die Meditationspraxis einen eigenen
Platz einrichten. In einer Ecke deines Schlafzimmers oder in einem
sonst ungenutzten, kleinen Raum. Ein fester Ort wird das Gefuhl
der Bestandigkeit deiner BemUhungen verstdrken und dich immer
wieder daran erinnern, zu praktizieren. Du kannst diesen Ort auch
verschonern. Zum Beispiel durch Kerzen, Naturmaterialien,
FundstUcke, Bilder oder durch andere Dinge, die dich inspirieren
und deinem Meditationsort eine angenehme, friedliche
Atmosphdre geben. Vielleicht zindest du Duftkerzen oder
Raucherstdbchen an oder stellst eine Aromaschale auf.

Indem du deine Umgebung auf eine solche Weise hergerichtet
hast, wird dein Meditationsraum zu einem besonderen Ort, der
deinen Geist unterstUtzt, sich zu sammeln und zu beruhigen oder
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sich zu erinnern. Wenn du jedoch in sehr beengten Verhdltnissen
lebst oder viel unterwegs bist und an wechselnden Orten
meditierst, kann auch eine transportable Meditationsdecke oder
ein Kissen Teil deines Rituals und des persdnlichen "rdumlichen
Signals" werden, das dir auch unterwegs signalisiert, dass hier und
jetzt der richtige Ort fUr die innere Einkehr ist.

Welche Tageszeit ist geeignet?

Damit dein Vorhaben erfolgreich ist, ist es ratsam, einen festen
Leitpunkt festzulegen, an dem du taglich meditierst.

Es gibt dabei keine starren Regeln, wann man am besten
meditieren sollfe. Grundsatzlich kommt jede Tageszeit dafur
infrage. Probiere unterschiedliche Zeiten aus, die zu deinem
Rhythmus passen. Vielleicht bevorzugst du die frUhen
Morgenstunden, in denen der Tag noch friedlich und neu ist. Eine
Meditation in der Ruhe des Morgens lasst dich vielleicht frisch in
den Tag starten oder kann gewissermaBen die ,, Tonart*
vorgeben, mit der der Tag beginnt. Moglicherweise findest du es
aber schwierig, morgens die ndtige Ruhe zu finden.

Du musst vielleicht sehr frGh zur Arbeit gehen und bist am Morgen
haufig in Eile. FUr dich kann der Abend eventuell eine gute Zeit
sein: Wenn der Tag sich dem Ende neigt, kannst du ggf. leichter
abschalten und dich entspannen. Auch kann der Ubergang
zwischen ,Arbeit" und ,,Freizeit", falls es einen solchen Punkt in
deinem Tagesablauf gibt, geeignet sein und durch eine
MeditationsGbung betont bzw. bewusst wahrgenommen werden.

Uberlege dir, wie dein Tagesrhythmus aussieht (das kann auch
bedeuten, dass es unterschiedliche ,,Modelle" bei dir gibft, je
nach Wochentag oder dem momentanen Arbeitsrhythmus etc.)
und ob du morgens oder eher abends Ruhe und Gelassenheit
bzw. einen geeigneten Zeitraum finden kannst. Vielleicht probierst
du erst Verschiedenes aus, aber wenn du dich einmal
wenfschieden" hast (und die Orientierungsphase damit zun&chst
einmal abgeschlossen ist), ist es gunstig, es dir zur Gewohnheit zu
machen, zumindest fir eine gewisse Zeit, jeden Tag um die
gleiche Zeit zu meditieren.
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Welche Daver?

M&chtest du aus der Meditation echte Vorteile fUr deine
persdnliche Achtsamkeit und die zahlreichen positiven
gesundheitlichen und stressabbauenden Effekte ziehen,
empfiehlt es sich, taglich mindestens 15-20 Minuten fGr eine
regelmaBige formale Meditationspraxis einzuplanen. Du kannst
sogar zweimal am Tag meditfieren, zum Beispiel morgens und
abends, wenn es fUr dich machbar und angenehm ist. Um Stress
abzubauen, ist es nicht notwendig, stundenlang zu meditieren
oder sich dauerhaft zu versenken. Etwa 15 bis 45 Minuten pro Tag,
abhdéngig von deinen persdnlichen Vorlieben, Erfahrungen und
Stresslevel, reichen fur diesen Zweck vollig aus.

Du kannst diese Zeit am StUck nutzen oder auf mehrere kirzere
Einheiten aufteilen, besonders am Anfang deiner
Meditationspraxis. Starte mit wenigen Minuten taglich und
erweitere die Dauer allmdahlich, bis du zum Beispiel 20 Minuten
erreichst. Im Laufe der Zeit wirst du moglicherweise den Wunsch
verspuren, ldnger zu meditieren, und du kannst diesem BedUrfnis
nachgeben.

Vielleicht richtest du schlieBlich eine I&ngere Meditationszeit ein
oder meditierst zweimal taglich fur jeweils 15 bis 20 Minuten. Das
kann variieren - so ist das Leben nun einmal. Mach die
Meditationsdauer nicht zum Wettbewerb, sondern priufe
gelegentlich, ob deine aktuelle Praxis deinem momentanen
Leben und deiner Stimmung entsprichft.

Erweitere deine Meditation nur so lange, wie du wdhrenddessen
Entspannung, Offenheit und Kreativitdt empfindest. Die
empfohlene Zeit mag anfangs lang und moglicherweise
unerreichbar erscheinen, und es wird Anstrengung erfordern,
diese Zeit neben all deinen anderen Akfivitdten und
Verpflichtungen freizuhalten. Allerdings entfaltet Meditation ihre
Wirkung nur durch regelmé&Bige Praxis. Nimm dir diese Zeit fUr dich
und schitze sie vor Stérungen und Hindernissen.

Maéglicherweise ist dies die sinnvollste Zeit, die du langfristig in
deinem Tagesablauf verbringen kannst. Das héren wir zumindest
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immer wieder. Aber diese Entscheidung kannst nur du selbst
freffen und durch bestdndiges Ausprobieren beurteilen. Wenn du
enfschlossen bist und deine Entschlossenheit tGglich erneuerst,
wirst du sicherlich regelmd&Big Zeit fUr innere Einkehr finden —und
letztendlich auf die eine oder andere Weise davon profitieren.

Tipps zum Abschluss einer Meditationssitzung

Es kann sein, dass du zu Beginn deiner Meditationspraxis mude
und schlafrig wirst. Meditation und Schlaf sind jedoch
unterschiedliche Zustinde.

Du wirst merken, dass regelmdaBiges Meditieren dich wacher und
fokussierter macht. Anfangs kann es hilfreich sein, einen Wecker
bereitzustellen und auf die maximal verfUgbare Zeit einzustellen,
um keine wichtigen Termine zu verpassen, falls du einschléfst. Ein
Wecker kann dir auch helfen, ein GefUhl fir die Dauer deiner
Meditationspraxis zu entwickeln. Mit der Zeit wirst du diese
Hilfsmittel wahrscheinlich nicht mehr bendtigen.

Beende deine Meditation nicht plétzlich. Lasse die Ubung
langsam und behutsam ausklingen.

Bewege zundchst sanft Finger und Zehen, dann FUBe und
Handgelenke, schittle leicht die Arme und bewege Schultern
und Kopf. Strecke deine Beine und deinen gesamten Kérper und
offne die Augen langsam, wenn du dazu bereit bist.

So wie du den Beginn deiner Meditation durch bestimmte
Abldaufe erleichtern kannst, spielt auch die Art und Weise, wie du
deine Meditationssitzung abschliet, eine wichtige Rolle. Gestalte
einen sanften Ubergang zuriick in deinen Alltag. Vielleicht bleibst
du noch einige Minuten mit offenen Augen sitzen (oder liegen),
fOhrst ein paar DehnGbungen durch, blickst aus dem Fenster,
trinkst etwas oder gehst kurz an die frische Luft. Tatige eine
besinnliche Handlung, um die gemachten Erfahrungen
aufzunehmen und nachwirken zu lassen, selbst wenn wdhrend
der Meditation nichts Besonderes geschehen ist. Die Wirkung der
Meditation entwickelt sich langsam und meist unbewusst, sodass
sie nicht sofort erkennbar sein muss.

215



Verschiedene Korperhaltungen beim Meditieren

Es ist nicht ungewdhnlich, wdhrend der Meditation
Schwierigkeiten bei der Konzentration auf ein Objekt zu haben,
insbesondere wenn man mit aufkommenden Gedanken,
Tagtrdumen oder Schlafrigkeit konfrontiert wird. Es ist jedoch
wichtig zu wissen, dass diese Ablenkungen véllig normal sind und
in der Natur unseres Geistes liegen. Selbst erfahrene Meditierende
k&dmpfen manchmal mit inrer Konzentration und lassen sich leicht
ablenken. Daher ist es entscheidend, ruhig zu bleiben und
Ablenkungen als Teil des Prozesses zu akzeptieren.

Wenn Gedanken auftauchen, beobachte sie einfach und lasse
sie los, wie Seifenblasen oder Treibgut auf einem Fluss, bevor du
zur Meditation zurUckkehrst. Einige Meditationslehrer betrachten
das sténdige ZurGckkehren nach Ablenkungen sogar als die
eigentliche Praxis.

Den Geist zu zwingen, sich zu konzentrieren, fUhrt oft zu
Widerstdnden. Wahre Sammlung basiert stattdessen auf einem
Gleichgewicht der geistigen, intellektuellen und emotionalen
Krafte und erfordert das Loslassen. Indem du dir erlaubst, dein
"normales Leben" fur eine Weile beiseite zu legen und dich nur
auf den gegenwdartigen Moment zu konzentrieren, wirst du bald
die positive Kraft der Meditation erfahren.

Jedes Mal, wenn du mit der Meditation beginnst, vergewissere
dich, dass es fur die gewdhlte Dauer der Praxis nichts zu denken,
zu diskutieren oder zu hinterfragen gibt, dass es keine Losung zu
finden oder ein bestimmtes Ergebnis zu erzielen gibt und dass du
jetzt nirgendwo erwartet wirst. Das Kommen und Gehen der
Gedanken sollte nicht bewertet werden, sondern als Ubung des
Loslassens und Zurickkehrens in die Praxis integriert werden. Mit
der Zeit kdnnen sich die "Gedankenpausen" wdhrend der
Meditation verldngern, aber dies sollte kein neues Ziel oder To-do
der Praxis sein.
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Schmerzen oder andere korperliche Empfindungen

Wdhrend der Meditation kbnnen Schmerzen oder andere
korperliche Empfindungen auftreten, die die Konzentration stéren
kénnen. In solchen Fallen ist es wichtig, die Haltung zu Uberprifen
und gegebenenfalls anzupassen, um Verspannungen zu
vermeiden. Es kann auch helfen, die Aufmerksamkeit bewusst auf
etwas anderes zu lenken oder die Empfindungen als Teil der
Achtsamkeitspraxis zu betrachten, anstatt ihnen nachzugeben.
Leichte Ausgleichsbewegungen kdnnen ebenfalls dazu
beitragen, "Blockaden" zu |6sen und die Konzentration zu
erleichtern. Allerdings sollten stechende Schmerzen oder
unangenehme Empfindungen ernst genommen und nicht
ignoriert werden, da sie auf kérperliche Probleme hinweisen
kénnen. Es ist wichtig, achtsam mit dem Kérper umzugehen und
auf seine BedUrfnisse zu achten.

Gegenreaktion

Die Konzentration auf eine bestimmte Sache, beispielsweise die
Atmung, kann sehr effektiv sein, um den Geist davon abzuhalten,
abgelenkt zu werden. Aber irgendwann kann es zu einer Art
innerer Gegenreaktion kommen. Manche Menschen empfinden
Langeweile, andere Abneigung gegen die Meditation. Bleib
geduldig und Ube regelmdaBig weiter. Mit der Zeit wird sich dieses
innere Unbehagen von selbst auflésen. Vertraue darauf!
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